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प्रथम संस्करण 


हमारे रहन-प्तह 


बढ़ती जा रही है। निश्चय ही 
है । ऐसे समय में वैयक्तिक एवं सामा 
स्पष्ट है जो हमको हमारी गलतियों के प्रति 
में इस दिशा में प्रयत्न की चेष्टा की गई है। 
आयुर्वेद मह 
पाठ्य विवरण को लेती हुई किसी 
हे । सफलता अथवा असफलता का 
अज्ञानतावश होने वाली भू 
बन्धुओ से विनम्र आग्रह है 
garga विषय 
कारणों का ज्ञान होता चाहि 
सम्भव प्रतीत नहीं होता है । यह मूल 
ध्यान से विस्मृत हो गया था । आशा 
ध्यान देंगे । । 
इस पुस्तक के लेखन मे 
राजकीय आयुर्वेद महाविद्यालय, 
गौड़ जी से प्राप्त हुई है उसके लिए 
लेखको की पुस्तकों एवं राष्ट्रीय सं 
उपयोग किया है मैं उन सबके प्रति 
मुझे पूर्ण आशा हैकिय 


faqa 


हृदय से 


पुस्तक के प्रथम संस्करण 
षित सम्मतियों से प्रक 
के पुनः 


इस 
जैसा उनके द्वारा प्रे 
साहस और बल मिला हैं । पुस्तके 
बर्धन में परिस्थितिवशातू मुझे कु 
मुद्रण में विलम्ब हो गया । 
कारी देने की चेष्टा की 
स्वास्थ्याधिकारी पद को भी पूर्ण विश्वास 
प्रथम संस्करण के पश्चात्‌ की स्वास्थ्य 
यथास्थान समावेश कर दिया गया है । 


तृतीय संस्कर 
तृतीय संस्करण पाठकों को 


पुस्तक का 
होना स्वाभाविक है। न 
तथा छात्रों 
विषय की पाठ्य सामग्री प 
विश्वास है कि यह संस्करण 
A साव वितम्रता पूर्वक ग्रहण किये जायेंगे । 
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बीन जानकारियों 


नों की ओर मेरा ध्यान आक्रधित कं 


में पैंठने के लिए छात्र को 
ए । प्रथम एवं द्वितीय वर्ष के 
भूत तथ्य शायद विषय 
है पाठ्यक्रम पुतः विचार केस 


ह पुस्तक पाठकों के ज्ञानवध न में स 
द्वितीय संस्करण . 

क्ररण को पाठकों ने * उपयोगी एवं ज्ञानवर्धक पाया 
ट होता है । इस 
निरीक्षण, संशोधन, 
छ अधिक समय लग गया जिस कारण इसके 
इस पाठ्य पुस्तक 
गई है जिससे आयुर्वेद 


विज्ञान जगत की नवीत उपल 


की सुविधा के लिए अध्यायों का पुन: 
[ठक नवीन उपयो 
की पाठको के ज्ञानव 


न में भौतिकवाद की अति होने के कारण हुम प्रकृति की 
स्वाभाविक शरण से दूर हटते जा रहे हैं । इस कारण 
इसका हमारे स्वास्थ्य पर 
जिक स्वस्थवृत्त के ऐसे ज्ञान की आवश्यकता 


हमारे कार्यों में कृत्रिमता 
हानिकर प्रभाव पड़ रह 


सामयिक चेतावनी दे सके । इस पुस्तक 


विद्यालयों के नवीन पाद्यक्रमानुसार HATIA विषय के समस्त 
एक पुस्तक के 


अभाव की पुति में भी यह प्रयास 
बिद्वानों के निर्णय , का है। हाँ, मेरी 
रने का विद्वान 


शरीर की प्रकृति एवं विकृति के 
छात्रों से यह सामान्यतः 
निर्धारण समिति के 
मय इस ओर 


मे जो पग-पग पर अमुल्य सहायता मेरे मित्र 
बरेली के 'स्वस्थढत्त' प्रवक्ता Sio जीवन किशोर 
मैं उनका हृदय से आ 
स्थानों की रिपोर्टो का मैने इस पुस्तक के लिये 


भारी हूँ । अनेक विद्वान 


कृतज्ञ हूँ । 
हांग्रक होगी । 


से मुझे आगे कार्य के लिए 
परिवर्तन एवं परि- 
में विषयों की पूर्ण एवं विस्तृत जीव” 
स्नातक जनपद अथवा नगर 
रिमा से संभालने में सक्षम हों । 
ब्ध्रियों का 


एवं ग 


ण 

झट करते हुए हृदय में उल्सास का 

यथा स्थात समावेश किया गया है 

वर्गीकरण भी किया गया है । योग 

गी परिवेश में पायेंगे । मुझे पूर्ण 

धन में सहायक होगा। उपयोगी 
--शिव कुमार गौड़ 


का 
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देनिक चर्या एवं स्वास्थ्य . 


स्वस्थवृत्त का प्रयोजन 

आयुर्वेद विज्ञान के दो प्रयोजन हैँ (1) 'स्वस्थस्य स्वास्थ्य रक्षणम्‌’ अर्थात्‌ ` 
स्वस्थ ध्यक्ति के स्वास्थ्य की रक्षा करना तथा (1) 'आवुरस्य विकार प्रशमनम्‌' 
अर्थात्‌ रोगी व्यक्ति के रोग को दूर करना । 

प्रथम प्रयोजन की पूर्ति हेतु स्वस्थवृत्त का अध्ययन आवश्यक है । 

अन्य प्राणियों के समान मनुष्य भी शरीर के बाहर तथा शरीर के अन्दर 
की परिस्थितियों से प्रभावित रहता है । यदि वाह्य एवं आभ्यान्तर परिस्थितियाँ 
अपरिवर्तनशील होतीं तो स्वास्थ्य के नियम अति सरल होते । परन्तु इस गतिमान 
एवं परिवर्तनशील संसार में ऐसा होना असम्भव है । अतः हमें अपनी जीवनचर्या 
को इन परिवत॑नों की पृष्ठभुमि में इस प्रकार ढालना अनिवार्य हो जाता है जिससे 
हम स्वस्थ रहते हुए जीवन यात्रा सुचारूता से पूरी कर सक । 

हमारे स्वास्थ्य को बाहर से प्रभावित करने वाले कारणों में मौसम का 
परिवर्तन, तापमान का परिवर्तन, भौगोलिक परिवर्तत तथा अन्य भौतिक एवं 
रसायनिक परिवर्तन ही नहीं हैं वरन्‌ सामाजिक परिस्थितियां भी उसे प्रभावित 
करती हैं । इस प्रकार हमें अपनी शारीरिक एवं मानसिक बृत्तियों और सामाजिक... 
परिस्थितियों के मध्य समन्वय रखना पड़ता है । 

शरीर के भीतर भी जैव-भौतिक एवं जैव-रासायनिक क्रियायें निरन्तर 
क्रियाशील रहती हैं । इत क्रियाओं में परस्पर समन्वय रखना स्वास्थ्य के . लिए 
अनिवार्य है । अनेक हानिकर जीवाणु एवं विजातीय तत्व शरीर में प्रवेश पाकर 
हमारे स्वास्थ्य को प्रभावित करने की चेष्टा करते हैं, अनेक अनिष्ठ प्रभाव से रक्षा 
के लिए हमें अपंनी रोग क्षमत्व शक्ति को भी बनाये रखना होता है । 

इन समस्त अनुकूल एवं प्रतिकूल परिस्थितियों से निकलने के लिए हमें किस 
प्रकार के आहार-विहार की आवश्प्रकता है इसका विवेक आवश्यक है । अतः इन 
सब के लिए स्वस्थबृत्त का ज्ञान अपेक्षित हैं । 
स्वस्थ व्यक्ति के लक्षण 

विश्व स्वास्थ्य संगठन (WHO) ने स्वास्थ्य किसे कहते हैं, इसकी परिभाषा 

[र की है कि ‘Health isa state of complete physical, mental 
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and social well being and not merely an absence of disease 07 
infirmity’ अर्थात्‌ “स्वास्थ्य केवल रोग एवं शारीरिक दोर्बल्य से रहित होना मात्र 
नहीं है बरन्‌ शारीरिक, मानसिक एवं सामाजिक सौख्य की स्थिति है 
विश्व स्वास्थ्य संगठन की उपरोक्त परिभाषा से हजारों वर्ष पूर्व सुश्र्‌ ताचाये 
ने स्वास्थ्य की एक अद्वितीय परिभाषा जगत को प्रदान की है। वे कहते हैं कि 
समदोष समाग्निश्च समधातुमलक्रियः । 
प्रसञ्चात्सेन्द्रियमना: स्वस्थ्य इत्यभिधीयते ॥ go Ho १५/४५ 
जिस व्यक्ति में वात, पित्त, कफ शारीरिक दोष एवं रज, तम मानसिक दोष 
सम्यक्‌ प्रकार से क्रियायें कर रहे हो । शरीर में अग्निकर्म यथा पाचन एवं चयापचय 
क्रियाएं, सम्यक्‌ प्रकार से हो रही हों, धातुओं का पोषण एवं निर्माण तथा मलों की 
उत्पत्ति एवं निष्कासन सम्यक्‌ प्रकार से सम्पन्न हो रहे हों। आत्मा, मन एवं 
इन्द्रियाँ अपने-अपने कार्यों में सम्यक्‌ प्रकार से रत हों, ऐसे व्यक्ति को स्वस्थ व्यक्ति 
कहते हैं । 
दिनचर्या 
सामान्यतः प्रत्येक व्यक्ति सूर्योदय से अपनी दैनिक क्रियाओं को प्रारम्भ कर 
देता है तथा वह अपनी भौतिक प्रकृति, शारीरिक बनावट, आनुवाँशिकता (bere- 
01), संवेदन वैशिष्ट्य (idiosyncrasy), स्वभाव (temperament), स्वच्छता 
के प्रति रुचि, वस्त्रों के प्रति रुचि, निद्रा, व्यायाम, उपाजित Saf (habit आदत), 
लिग (sex) तथा देश की विभिन्नता के अनुसार आवश्यक परिवर्तन कर उन्हें अपने 
स्वयं के धारण करने योग्य बना लेता है । 
निद्रा त्याग 
(अ० सं० सु० ३/३; भा० प्र० पू० ५/१६) 
ब्राह्म मुहुर्ते उत्तिष्ठेज्जीर्णाजीर्ण निरुपथन्‌ । 
रक्षार्थमायुधः स्वस्थो" ॥ (अ० Ho Yo ३/३) 
स्वस्थ व्यक्ति को अपनी आयु की रक्षाथं ब्राह्म मुहुतं में शय्या त्याग देनी 
चाहिए । ब्राह्म मुहुतं रात्रि के अन्तिम पहर, जब रात्रि समाप्त होने को होती है 
अर्थात्‌ सूर्योदय से लगभग 13 घन्टे पुर्वे, को कहते हैं। यह निर्देशन स्वस्थ व्यक्ति 
के लिए है । यदि व्यक्ति अशक्त है अथवा आहार का पाचन पूर्ण नहीं हुआ है तब 
निद्रा काल बढ़ाये जाने का निर्देशन है । 
निद्रा के समय चयापचय द्वारा उत्पन्न ऊर्जा जीवन की आवश्यक क्रियाओं, 
यथा हृदयस्पन्दन, रक्त संचरण, श्‍वसन क्रिया, पाचन क्रिया आदि, के सम्पादन में 
व्यय होती है । जागने पर अन्य शारीरिक कार्म होने लगते हैं ओर ऊर्जा कां 
अधिकांश भाग उनके सम्पादन में व्यय होने लगता है । अतः यदि निद्रा काल में 
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पर पाचन में और बिलम्ब होता है । इसलिए ऐसी दशा में उचित यही है कि निद्रा 
काल बढ़ा लिया जाय । परन्तु यदि आदत के कारण अपने समय पर निद्रा भंग हो 
जाती है, तब आहार के जीणं होने तक कठोर परिश्रम नहीं करना चाहिये। निद्रा 
त्याग के पश्चात्‌ मुख साफ करके एक गिलास जल पी लेना चाहिये । इसे उष:पान 
कहते हैं। स्वास्थ्य के लिए यह उत्तम रहता है, इससे आन्त्र की पुरःसरण गति को 
बल मिलता है एवं मल मलाशय में पहुंच जाता zi 
KAAT 
(अ० सं० go हे| ३-६1 भा? Ho बु? ५/१७) 
रक्षार्थमांथुषः स्वस्थो जातवेग: समुत्सृजेत्‌ ॥ Ro सं० सु० ३/३ 
प्रवर्तयेतप्रचिलितं न g यत्नादुदी रयेत्‌ ॥ अ० सं० सु० ३/५ 
न वेगिनोऽन्य कार्य: । ao Ho Ho ३।७ 
मल मुत्र आदि के वेगों के उपस्थित होने पर सर्वप्रथम इन्हें बाहर NET 
करना चाहिये । ऐसा करना स्वास्थ्य के रक्षण एवं आयुष्य के लिए हितकर है । 
ऐसा करने से अन्त्रकुञ्जन (आन्त्र का गुड़गुड़ाता), अफारा (आध्मान) तथा भारीपन 
दूर होता है एवं मत हषित रहता है । मल की सहज प्रबृत्ति होनी चाहिए । मल 
त्याग के लिए जोर नहीं लगाना चाहिए । मल-त्याग का वेग उपस्थित होने पर 
उसकी तुरन्त fafa होनी चाहिये । 
जो व्यक्ति शौचादि कार्यों के लिए नगर से बाहर जाते हैं उन्हें नीचे लिखी 
बातों का ध्यान रखना चाहिए । ; 
दिन में उत्तर दिशा की ओर और रात्रि में दक्षिण दिशा की ओर मुह 
करके, मौव रहकर तथा अंगों को ठीक प्रकार से संकुचित रखते हुए मल त्याग 
करना चाहिए । १ जु 
गन्दे स्थानों पर, मिट्टी -राख आदि कै ढेर पर, पशुओं के बैठने के स्थान पर, 
गोबर के समीप, निवास स्थातों के समीप, चिता के समीप, ga के नीचे, जिस खेत 
में हल चल चुका है उस खेत में मलत्याग नहीं करना चाहिए । इसी प्रकार गाय, 
सूर्य, चन्द्रमा, वायु, अग्नि, जल, अन्न तथा पुज्य जनों के सामने भी मल त्याग नहीं 
करना चाहिए । मल त्याग के पश्चात्‌ कुर्त मल को मिट्टी से ढक देता चाहिए । 
न चातिरस्क्रृत्य महीं भयासबत्योस्तु कामतः । अ० सं० सु० ३/७ 
अशक्तता के कारण अथवा भय के कारण कहीं भी मल त्याग किया जा 
सकता है । 
निःशत्यादुष्टसृत्पिण्डी परिशुष्टमलायतः । o Ho सु० 3/5 
मल त्याग के पश्चात्‌ शुद्ध, दुर्गन्ध रहित मिट्टी के ढेले से, जिसमें कांटे, 
ककड आदि न हो, गुदा स्थान (मलायन) साफ कर शुद्ध जल सें धो लेना चाहिये । 
दि (जिसे वहाँ पर मल लिप्त त रहे और मल को दुर्गन्ध दूर हो जाय । इस प्रकार 
shi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collecti 
§ छ on. 
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जल से साफ करते समय इस बात का ध्यान रखना चाहिये कि जल की बंद इधर- 
उधर उछल कर शरीर पर अथवा वस्त्रों पर न गिरे । 


मुख शुद्ध 
(अ० Ao Ho ३/९-१२) 
मलत्याय के पश्चात्‌ हाथ पेर आदि को शुद्ध करने के बाद आचमन के द्वारा 
मुख को शुद्ध कर लेना चाहिये । 
इसी प्रकार रस, रक्त आदि को स्पशे करने के पश्चात्‌, मलमूत्र आदि मलों 
के स्पर के पश्चात्‌, अश्नु, बसा, कटे हुए केश, नख को स्पशं के पश्चात्‌ भी हाथ 
धोकर आचमन कर लेना चाहिये । 
स्नान के पश्चात्‌, भोजन करने के पुर्वं और पश्चात्‌, सोकर उठने के पश्चात्‌, 
छींक के पश्चात्‌ एवं रास्ता चलकर आने के पश्चात्‌ तथा देव पुजन के पूर्वं आचमन 
कर लेना चाहिये । 
ee नाग्निपक्वेनं पतिभिः । - | 
न फेनडुद्डुदक्षारेने'कहस्तापितेजंलेः ॥ अ० do go ३/१२ 
किसी की तरफ न देखते हुये, न बातचीत करते हुये न-उठकर, न झुकक्रर, 
न ऊपर को मुख कर के, न गर्म जल से और न अशुद्ध जल से जो दुर्गन्धयुक्त हो, 
या झागयुक्त हो अथवा क्षारीय हो, आचमन द्वारा मुखशुद्धि करनी चाहिये । दोनों 
हायों का geg बना अंगुष्ठ के मुल तक जल लेकर आचमन करना चाहिये । ऐसा 
करते समय जल के छीटो से हाथ, पैर aafaa न हो यह ध्यान रखना चाहिये । 
दन्तधावन 
(mo Fo ५/७१-७३, ७८-८०; सु० fao २४/४-१२; 
Ho सं० Qo ३/१३-२३; भा० प्र० Qo ५/२४-३९) 
दाँतों की सफाई प्रात: एवं सायं सोने से पुवं करनी चाहिये । इसके लिये 
arga (दतुवन) , मंजन, टूथपेस्ट आदि को व्यवहार में लाते हैं। JAPA में टूथब्रश 
या ट्थपेस्ट नहीं थे जैसा वर्तमान में हैं। अधिकांश दातुन का व्यवहार करते थे 
और आाजकल भी यह काफी प्रचलित है । 


कनीन्यग्रसमस्थोल्यं सुकच दादशाङ्गुलम्‌ ॥ अ० सं० Qo ३/१५ 
दातुन १२ अंगुल लम्बी, कनिष्ठा अंगुली के आगे के भाग के समान मोटी, 
` सीधी बिना गाँठ की स्वस्थ डाल की ताजी होनी ˆ चाहिये और ऐसी होनी चाहिये . 
जिसकी अच्छी प्रकार की कूची बन सके । े 
वाग्पट के अनुसार उन्हीं ज्ञात वृक्षों की दातुन लेनी चाहिये जिनका रस 
कटु, तिक्त था कधाय है (कषायतिक्तकटूकं AA वृक्ष । अ० स० सु० ३/१४) 


YA ZA के नाम बताये हैं । थे हैं- दनम यु Sedini ँ 
८०0. HO Mahesh Yogi ७०० Vi ति, Rung Jabi MP Ciiction. 
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(कनेर), as (जिस aa से राल बनती है), अरिमेद, अपामा, (चिरचिटा), 
मालती (चमेली) और ककुभ (अजुन) | 
सुश्रुत संहिता ने कटु, तिक्त, वपाय रस बाले वृक्षों के साथ मधुर रम वाले 
वृक्षों की दातुन भी लेने की सलाह दी है । (कषायं मधुर तिक्त कटुकं प्रात रुस्थितः । 
Ho चि० २४/६) प्रत्येक रस वाले श्रेष्ठ वृक्षों का नाम उसमें इस प्रकार दिया 
गया है--निम्बश्च तिक्तके श्रेष्ठ, कषाये खदिरस्तथा मधूको मधुरे श्रेष्ठः, करञ्जः 
कटुकेतथा । सु० fao २३/७ अर्थात्‌ दातुन लेने क्रे लिये तिक्त रस वाले वृक्षों में 
नीम श्रेष्ठ है, कषाय रस वाले वृक्षों में खदिर श्रेष्ठ है, मधुर रस वाले वृक्षों में 
महुआ तथा कटु रस वाले दुक्षों में करञ्ज श्रेष्ठ है । आजकल खैर वृक्ष सब स्थानों 
पर सुलभ नहीं है अतः कषाय रस युक्त क्षों में बबूल (कीकड़) को श्रेष्ठ मानते हुए 
उसकी arga व्यवहार में लाते हैं । 
विशव स्वास्थ्य संगठन (WEO) के मुख-स्वास्थ्य (oral health) प्रोग्राम 
के प्रमुख डा० डेविड awa (Dr. David 27१८९) का कहना है कि यदि 
नियमित रूप से नीम की दालुन की जाती रहे तो मुख गुहा में केन्सर रोग नहीं 
होता हैं यह सिद्ध है । 
वाग्भट मधुर, अम्ल तथा लवण रसयुक्त क्षों की दातुनों को दातुन करने के 
लिये अयोग्य मानता है । अम्ल तथा लवण रस वाले gai की दातुनों को तो सुश्रुत 
भी निषेध करता है । 
sgrana शुष्कं सुषिरं पूतिपिच्छिलम्‌ । 
-““दम्तधावन '* "` त्यजेत ॥ अ० सं० go ३/१२ 
मधुर, अम्ल तथा लवण रस युक्त दृक्षों की दालुत नहीं करनी चाहिये । इसी 
प्रकार सूखी, खोखली तथा दुर्गन्ध युक्त दातुन भी नहीं करनी चाहिये । इन रसों 
वाले ga में जो, दातुन के अयोग्य हैं, कुछ दृक्षों का वर्णन विया है । ये हैं-- 
एलेष्मातक (लिसीडा), afro (रीठा), विभीतक (बहेड़ा), धव). धन्वज (कटीले 
दूध बाले थूहर आदि), विल्व (वेल), बब्धुल (गाठो वाला gA), न्गिण्डी 
(सम्भालु), शिग्रु (सोभांजन), feas (लोध), तिन्दुक (तेंदु), कोविदार 
(कचनार), शमी (जड), पीलु, पिप्पली, इ गुद (हिंगोट), गुग्गुल, परिभद्र, इमली, 
श्वेत सिम्भल (मोचकी), कृष्ण सिम्मल (शाल्मली), सुपारी, ताल, शण (सन), 
केतकी, बाँस, खजूर, नारियल, पलास आदि । इन Jal की दातुन नहीं लेती चाहिये । 
gag aa च यतवाम्भक्ष्येहुन्तधावनम्‌ । Ho Yo 8९ ३/१६ 
शनैस्तेन ततो दन्तान्दन्तमाँसान्यवाधपन्‌ ॥ Ho सं० सु० ३/१७ 
द्तान्पूर्व॑मधो घर्षेत्‌ ` । अ० Ho Ho ३/२३ 
दातुन के अगले भाग को कुचल कर कू'ची बनः लेनी चाहिये । फ्रि उस 
कूंची से धीरे-धीरे मसूड़ों को हानि त पहुँचाते हुए दित में दो बार अर्थात्‌ पहली 
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बार प्रातः शय्या त्याग के पश्चात्‌ तथा दूसरे सायं के भोजन के उपरान्त सोने से 
पूर्व करनी चाहिये । दाँत साफ करते समय पहिले नीचे के दाँत साफ करने चाहिये | 
फिर ऊपर के साफ करने चाहिये । दातुन करते समय बातचीत नहीं करनी चाहिये । | 
संहिताग्रन्थों में दातुन की कूंची पर लगाने के लिये कुछ दन्तशोधन्‌ चूर्णो 
का वर्णन भी आया है। इन्हें दातुन की कूची पर लगाकर दाँत साफ करनेका | 
निर्देश है । 
व्घाप्यत्रिवगं त्रितयक्षौद्राक्तेन च घर्षयेत्‌ ॥ अ० Ho Ho ३/१६ | 
क्षोद्रव्योषत्रिषत्रिवर्गक्तं सौतल्लं सँन्धवेन च । 
चूर्णेन तेजोवत्याश्च दन्तान्नित्यं विशोधयेत्‌ ॥ go fao २४/७ 
व्याप्य (कूठ) और faat, त्रितय अर्थात्‌ (१) त्रिफला (हरड, बहेड़ा, 
आंवला) (२) त्रिकटु (ais, काली मिर्च और पिप्पली) तथा (३) त्रिजातक (दाल- 
चीनी, इलायची, तेजपात) इनके चूर्ण को शहद में मिलाकर कूंची द्वारा प्रयोग करें। 
अथवा सरयों के तेल में सेन्धा नमक और तेजवल के चूर्ण को मिलाकर प्रयोग करें । 
दातुन के स्थान पर केवल इन दंत्तशोधन चूर्णो को व्यवहार में लाया जा 
सकता है । वर्तमान में अनेक प्रकार के दन्त मन्जन उपलब्ध हैं । इन्हे अंगुली पर 
लगाकर प्रयोग किया जाता है | पेस्ट के रूप में भी दन्तमन्जन मिलते हूँ, जिन्हें 
दन्त ब्रुण पर लगा कर काम में लाते हैं । दन्त ब्रश कठोर एवं कोमल रेशेवाले | 
दोनों प्रकार के मिलते हैं । अपने अनुकूल रेशे वाले ब्रश को व्यवहार में लाना. 
चाहिये । ब्रुश को दाँतों पर चक्राकार घुमाते हुए दाँत साफ करने चाहिये । ब्रश को 
दाँतों पर अधिक दबाव देते हुए जोर से घर्षण नहीं करना चाहिये । 
qe “` प्रातः सिञ्चेच्च लोचने । 
तोयपूर्णमुखो ग्रीष्मशरदोः शीतवारिणा ॥ अ० सं० go ३/२३ 
प्रातः दाँतों को साफ करने के पश्चातु आँखों पर शीतल जल के छीटे देने 
चाहियें ¦ मुख में शीतल जल भर कर आँखों का सिंचन करना चाहिये । परन्तु इस 
कार्य के लिये शीतल जल का उपयोग केबल ग्रीष्म और शरद ऋतु में करना चाहिए 
अन्य ऋतुओं में गुनगृने जल को व्यवहार में लाना चाहिए । 
ज्वर आदि से पीड़ित व्यक्ति के मुख में भोजन के पुर्व जो रस हो उसके 
विपरीत रस वाली अच्छी लगने वाली दातुन से दाँतों की सफाई करनी चाहिये । 
ऐसी दातुन करने से मुख में स्वच्छता और अन्नपान की अभिलाषा उत्पन्न होती है 
तथा उस व्यक्ति को रसों का ज्ञान स्पष्ट हो जाता है । विपरीत रस वाली दातुन 
से दाँतों को साफ कर गुनगुने जल से मुख को साफ कर लेना चाहिये। उसके 
पश्चातु पथ्य आहार आदि का सेवन किया जा सकता है । 
दन्तधावन से लाभ--दाँत साफ करने से मुख की दुर्गन्ध दूर होती है। 
दाँतों का मैल हट जाता है । कफ का नाश होता है। जिह्वा, दाँत और मुख में 


होने वाले रोग नहीं होते हैं । अन्न के प्रति रुचि एवं प्रसन्नता होती है । 
८०0. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, ती है pur,MP Collection. 
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दन्तधावन के अयोग्य व्यक्ति 
नाधादघौणंवमथुश्वासकासज्बरादिती । 
तृष्णास्प्रपाकहन्नेत्रशरः कर्णमयी च तत्‌ ॥ अ० सं० सु० ३/१६ 
अजीर्णावस्था में श्वास, कास अथवा ज्वर से ग्रसित व्यक्ति को एवं मुख 
रोग, हृदय रोग, नेत्र रोग, कर्ण रोग, अदित (facial paralysis) बाले व्यक्ति को 
aga नहीं करनी चाहिए । प्यास से व्याकुल व्यक्ति को भी aga नहीं करनी 
चाहिए । मुख रोगों में गला, तालु, ओष्ठ, जिह्वा के रोग एवं मुखपाक का समावेश 
है । मुर्च्छा एवं मद से पीड़ित, शिर, शूल से ग्रसित, घके हुए एवं मद्यपान किए हुए 
ब्यक्ति के लिए भी सुश्रुत संहिता में दातुन करने का निषेध है । 
' जिल्वानिर्लेखन 
(च० Ho ५/७५, सु? fao २४/१३-१४; अ० Ao सु० ३/१७-१८) 
| जिह्वानिलेखन रोष्यं सौदर्ण वाक्षेमेव च । 
| तन्मलापहरं शस्तं gg श्लक्ष्ण दशाङ्गुलम्‌ ugo fao २४/१३ 
| aga के पश्चात्‌ जिह्वा के मैल को हटाने के लिये जिह्वा निर्लेखन की 
| आवश्यकता होती है । जीभ को साफ करने के लिये जिह्वा निर्लेंखन (जीभी) सोने, 
चाँदी, ताँवे या ga की कोमल टहनियों की होती चाहिए । इसकी लम्बाई कम सें 
कम दस अंगुल होनी चाहिए । दालुन को बीच से चीर कर भी व्यवहार में लाया 
जा सकता है । आजकल प्लास्टिक आदि की भी जीभियाँ मिलती हैं। जीभी के 
किनारे तेज तथा पने नहीं होने चाहिए तथा काम में लाते हुए जीभ पर जोर से 
रगड़ना भी नहीं चाहिए। * 
सुख वेरस्यदोर्गर्ध्य शोफ mzazi सुखम्‌ ॥ 
qe चि० २४/१४ 
जीभी द्वारा जीभ के मल को साफ करने से मुख की विरसता, दुर्गन्ध, शोथ, 
जड़ता का नाश होकर प्रसन्नता उत्पन्न होती है तथा रुचि, निर्मलता तथा लघुता की 
प्राप्ति होती है । 


| 


yoga धारण 
EG Yo ge ३१/३-११, Ho Jo Yo ५/४२-४४) 

दन्तदाढ्यकरं रुच्यं ्हनेगण्डू्षधारणम्‌ ॥ ३० fao २४/१४ ` 
जो व्यक्ति दातुन, मंजन, टूथपेस्ट से दांतों को साफ करने में असमर्थे हैं उन्हें 
तैल के गण्डूष करने चाहिए । अर्थात्‌ मुख में तैल भर कर थोड़ी देर मुख में रखकर 
निकाल देना चाहिए । स्वस्थ" व्यक्ति भी दातुन एवं जिह्वा निर्लेखन के पश्चात्‌ 
गण्डूष धारण कर सकता है । इससे उसे-लाभ होता है ! इससे हनुओं और स्वर 
को बल मिलता है, शरीर में माँस की बृद्धि होती है, मुख की ढुगंन्ध हूर होती 
है । जिह्वा शुद्ध हो जाती है, विरसता समाप्त हो जाती है, रसों का ज्ञात तथा 
cco. MaharsrWreR अनि VEE बढ, जाती है। मे ख और कण्ठ में कभी शुष्कता नहीं होती है, 
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ओष्ठ फटते नहीं हैं, दांतों का क्षय नहीं होता है वरन्‌ उनकी जड़े मजबुत हो जाती 
Cn KU नहीं होता है । दाँत इतने रढ़ हो जाते 
d ट्‌ a 
दन्तहृषं अथवा दाँतों के हिलने पर तथा वातजन्य मुखरोगों में सुहाता 
हुआ गमं प्रा शीतल तिल के कल्क को पानी में घोलकर गण्डप धारण करना 
उत्तम है । 
मुह में दाह होने पर, मुश्नपाक में, आगन्तुज क्षत में, विष, क्षार अथवा 
झष्ण वस्तु से मुख के जलने प्र घीया दूध का गण्डूष धारण करना चाहिये । 
इससे मुख में विशदता आती है और व्रण भर जाते हैं। शहद के गण्डूष धारण 
करने से दाह और प्यास शान्त होती है । काँजी के Tsg से मुख की विरसता, मल 
तथा दुगन्ध नष्ट होती है । सज्जीक्षार का गण्डूष कफ संचय को नष्ट करता है । 
मुखे संचर्य ते या तु सा मात्रा कबल: स्मृतः । 
असंचारा छु रा मात्रा स गण्डूषः प्रकी तितः ॥ अ० Ho go ३१/१ 
गण्डूप मे द्रव को धारण कर मुख में इधर-उधर नहीं चला सकते हैं उसे 


जुन न पुरा भर लेते हैं। जवकि कबल (कुल्ले) धारण करने में द्रव को मुख में : 


इधर-उधर फिराया जा सकता है । दोनों में यह अन्तर है । 
अभ्यङ्गः (मालिश) 
(च० सु० ५/८५-८९; go fao २४/३२, ३४; अ० do go ३/५५-५८) 
p (१) जिस भकार वृक्ष की जड़ में जल देने से उसके अंकुर (पत्ते) बढ़ते हैं 
| 3 प्रकार अभ्यंग से शरीर की रसरक्तादि धातुर्य दृढ़ तथा बृद्धि को प्राप्त होती 
हे । (२) जिस प्रकार मिट्टी का घड़ा चिकनाई पीकर मजबूत और दीघंकाल तक 
ने वाला हो जाता है उसी प्रकार अभ्यंग से मनुष्य भी दीर्घायु को प्राप्त होता 
है तला REREN में शरीर पर frat नहीं पड़ती हैं । (३) जिस प्रकार चमड़े पर 
चिकनाई रगड़ने से वह मजबुत तथा कोमल बन जाता है और उस पर तापमान 
का प्रभाव नहीं पड़ता है उसी प्रकार शरीर पर तैल के अभ्यंग मे शरीर दृढ़ तथा 
स्पशं में कोमल एवं गर्मी सर्दी के प्रभाव से अप्रभावित हो जाता है । (४) जिस 
प्रकार गाड़ी के धुरे में तैल देने से वह सरलता से कार्य करता है I प्रकार अभ्यंग 
से शरीर रूपी चक्र भी अच्छे प्रकार मे जीवन रूपी काथं करता है । अतः 
अघ जातान्तपानेच्छो मारुतध्ने: सुगन्धिभिः | अ० सं० सू ३/५५ 
है N m SRP स्वस्थ व्यक्ति को चाहिए कि ऋतु 
हा nr TEA कुछ उष्ण गुण युक्त तथा उष्ण काल में शीतगुण 
क तला से शरीर पर अभ्ग्रंग (मालिश) करना चाहिए । 
अभ्यङ्ग के गुण 2. ; 
त्वचा स्पर्शेन्द्रिय अधिष्ठान है, इसमें 
है । तै पाक है अत: तैल मालिश से शरीर 
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में वातजन्य रोग नहीं होते हैं एवं अन्य कोई विकार भी सरलता से नहीं होते हैँ। 
भ्यंग से शरीर दृढ़, सुन्दर हो जाता है और वर्ण में निखार आ जाता है । धातुय 
पुष्ट हो जाती हैं । बृद्धावस्था में भी आयु के लक्षण पूर्णरूप से प्रकट. नहीं होते हैं । 
एवं कफ की दद्धि नहीं होती है । 
अध्यंग करते रहने से जलने पर उसकी पीड़ा, शस्त्र आदि से क्षत होने पर | 
उसकी रूजा, अस्थि के भंग होने पर उसकी व्यथा हल्की हो जाती है। क्लम 
(आलस्य) तथा श्रम (थक्रावट) दूर हो जाते हैं। (अभ्यङ्ग किस प्रकार करना 
चाहिए इसे निसर्गोपचार अध्याय में देखें) । संक्षेप में कह सकते हैं कि 
जलसिक्तस्य वर्धन्ते यथा मूलेऽङकुरास्त रोः । 
तथा धातुविवृद्धिहि स्नेहसिक्तस्य जायते n go fao २४/३२ 
पौधे की जड़ को जल देने से जिस प्रकार वृक्ष के अकुर बढ़ते हैं उसी तरह 
स्नेहसिक्तं (अभ्यंग से) व्यक्ति की धातुएं बृद्धि को प्राप्त होती 
अभ्यंग का निषेध 
वर्ज्योभ्यङ्ग कफग्रस्तकृत संशुद्धघजीणिभिः n अ० Ao Yo ३/६१ 
नवीन ज्वर से पीडित तथा अजीर्ण वाले व्यक्ति को अभ्यंग नहीं करना - 
चाहिए अन्यथा व्याधि कष्ट साध्य और यदि कष्ट साध्य है तो असाध्य हो जाती है। 
विरेचन, वमन अथवा निरुहवस्ति (स्नेहवस्ति) से जिसने शरीर की शुद्धि 
की हो उसे भी अभ्यंग नहीं करना चाहिये । ऐसा करने से अग्तिमांद्य आदि रोग 
उत्पन्न हो जाते हैं । 
स्निग्ध, मधुर, गुरु, नव अन्त, माँस, मद्य आदि पदार्थो का अधिक सेवन : 
संतर्पण कहलाता है । संतर्पणजन्य व्याधियों से पीड़ित तथा कफजन्य रोगों से पीड़ित 
व्यक्ति को अभ्यंग नहीं करना चाहिये । 
शिर की मालिश 
(ao Bo ५/८१-८३; go fao २४/२५-२८; Wo Ho Yo ३/५९) 
शिरोगतांस्तथा रोगाञ्छिरोऽभ्यंगोऽपकषंति ॥ 


केशानां मार्दव बहुत्वं स्तिमग्धक्कष्णताम्‌ ॥ 
करोति शिरसस्तृष्ति  सुत्वककमपिचाननम्‌ ॥ 


सन्तर्पणं चेन्द्रियाणां शिरसः प्रतिप्रणम्‌ ॥ go चि० २४/२५, २६ 

मिर पर तैल की मालिश करने से शिरो रोग नष्ट होते हैं । वाल मुलायम, 

चिकने, काले तथा घने हो जाते हैं, वे झइते नहीं हैं। खालित्य (गंजापन), पालित्य 

(असमथ केशों का श्वेत हो जाना) नहीं होता है । नींद सुखपूर्वंक आती है । शिर 

की तृप्ति होती है । मस्तिष्क की gaa नष्ट हो जाती है। त्वचा सुन्दर और 
इन्द्रियां संतप्त होती हैं । 

` सिर पर मालिश के लिए मुलहठी, क्षीरविदारी, देवदारु, लघु पंचमूल 

(शालिपर्णी, पृश्निपर्णी, छोटी कटेली, बड़ी कटेली तथा गोखरू) समान भाग लेकर 
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काव में तेल डालना 
(ao सु० प/८४; अ० Yo go ३/६०) 
हनुमन्याशिरः कर्णशूलध्न कर्णपूरणम्‌ । अ० Ho Ho ३/६० 
कानों में नित्य तेल डालने से कान में वातजन्य रोग नहीं होते हैं। मन्या- 
स्तम्भ (torticollis) और हनुस्तम्भ (lock law) रोग नहीं होते हैं । कर्ण वाधियं, 
शिर शूल एवं कर्ण शुल नष्ट होते हैं । 
पादाभ्यद्धः 
(च० सू० ५/६०-६१; Ao fao २४/७०; अ० सं० Yo ३/६०-६१ ) 
पादाभ्यङ्गस्तु तत्स्थेर्यनिद्रादृष्टि प्रसादकृत्‌ ॥ 
पादसुप्तिश्रमस्तम्भसङ्कोचस्फुटन प्रणृत्‌ ॥ अ० Ho Yo ३६०-६१ 
è पैरों में तैल मालिश से TA का खुरदरापन, जकड़ाहट (स्तब्धता), रुक्षता, 
थकावट, शून्यता (सुप्ति) आदि शान्त हो जाते è तथा कोमलता, वल भीर स्थिरता, 
आती है । पैरो में वात जन्य रोग नहीं होते हैं और अगर ऐसे रोग हैं तो शान्त हो 
जाते हैं यथा गृध्रसी; सिरास्नायुसंकोच आदि हैं तो शान्त हो जाते हैं । विवाई 
(Ta स्फुटन) नहीं होता है । नेत्रों में प्रसन्नता की वृद्धि होती है ॥ निद्रा gagis 
आती है । पादाभ्यंग सदा हितकर होता है। 
व्यायास 
` (च० Ho ७/३१-३५; Qo fao २४/३८-५१; अ० Ho Yo ३/६२-६८) 
शरीरचेष्टा या स्थे्यार्था बलवधंनी देहव्यायामसङ्ख्यास्ता । 
शरीर का वह अभीष्ट कर्म जो शरीर में स्थिरता एवं वल वृद्धि करता है । 
शारीरिक व्यायाम (Physical exercise) कहलाता है । 
शरीरायासजनन कमं व्यायाम संज्ञितम्‌ ॥ सु० fao २४/३८ 
शरीरायासजननं कर्म व्यायाम उच्यते N अ० Ho Ho ३/६५ 
शरीर में थकावट उत्पन्न करने वाला कर्म व्यायाम कहलाता है | 
व्यायाम से लाभ - 
लाघवं कमंसामर्थ स्थेयं ` दुःखसहिष्णृता । 
दोषक्षयोऽग्निवृद्धिश्च व्यायामाइुपजायते ।। Ho Ho ७/३२ 
व्यायाम से शरीर पुष्ट होता है। शरीर की कान्ति बढ़ती है । प्रत्येक अंग 
Tag स्पष्ट प्रथक्‌-पृथक्‌ सुडौल रूप से दीखने लगता है। पेशियाँ दृढ़ हो जाती 
हैं । बढ़े हुए मेद का क्षय हो जाता है । शरीर की शुद्धि होकर स्थिरता एवं लघुता 
की प्राप्ति होती है । श्रेष्ठ आरोग्य लाभ होता है । किसी कार्य के करने में आलस्य 
नहीं होता है । श्रम (थकावट), क्लम (आलस्य), प्यास, शीतता तथा उष्णता को 
सहन करने की शक्ति मे वृद्धि होती है। शत्र, भय खाते हैं। वृद्धावस्था सहसा 
आक्रमण नहीं करती है । 
व्यायाम करने वाले तथा पैरों की भली भांति मालिश करने वाले व्यक्ति के 
CCO. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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निकट व्याधियाँ उसी प्रकार नहीं पहुचती हैं जिस प्रकार सिंह के सम्मुख मृग नहीं 
पहुँचते हैं। व्यायाम से आयु-रूप और गुणहीन व्यक्ति भी सुन्दर वन जाता है। 
नित्य व्यायाम करने वाला व्यक्ति यदि विरुद्ध आहार अथवा कच्चा पक्का जो भौ 
खा लेता है वह भी पच जाता है। स्वस्थ एवं स्निग्ध आहार सेवन करन वाल 
व्यक्ति के लिए व्यायाम सदा हितकर है । वसन्त तथा शीत ऋतुओं में तो व्यायाम 
अति हितकर न्य ऋतुओं में प्रतिदिन आधी शक्ति के अनुकूल व्यायाम करते 
रहना चाहिए । ब्यायाम कभी करें और कभी छोड़ दें इस प्रवृत्ति का प्रभाव हानि- 
कर होता है । व्यायाम के पश्चात्‌ सम्पूर्ण शरीर को धीरे धीरे मलना चाहिए 
अनुकूल व्यायाम के लक्षण--मनुष्य को आयु-बल-शरीर-देश-काल और आहार 
का विचार करते हुए व्यायाम करना चाहिए । व्यायाम करते हुए जन मुख से श्वास 
प्रश्वास आने लगे तो बलाद समझना चाहिए । शरीर से पसीना निकलना, श्वास 
गति में वृद्धि हो जाना, हृदय गति तीव्र हो जाना, प्रत्येक अंग में लघुता का अनुभव 
होना ये अनुकूल व्यायाम के लक्षण हैं । 
अधिक व्यायाम से हानि 
क्षयतृऽणाऽरचिच्छदरक्तपित्तश्रमक्लमा 
कासशोषज्वरश्वासा अतिब्यायामसंभवाः ॥ go चि० २४/४६ 

अधिक व्यायाम करने से क्षय, तृष्णा, अरुचि, छदि, रक्तपित्त, भ्रम, क्लम, 
कास, शोप, श्वास आदि व्याधियाँ उत्पन्न होती हैं। जिस प्रकार सिंह अपने से 
अधिक बलवान हाथी को खींचता हुआ स्वयं ही थककर नष्ट हो जाता है उसी 
प्रकार अति व्यायाम, अति हँसने, अति वोलने, अति रास्ता चलने, अति HAA एव 
अति जागरण से व्यक्ति स्वयं हानि उठाता gl अतः इन सब का अति सेवन 
स्वास्थ्य के लिए वर्जित है 
व्यायाम के अयोग्य 

रक्तपित्तो कृशः शोषी श्वासकासक्षतातुरः 

भुक्तवान्‌ स्त्रीषु च क्षीणस्तङश्रमार्तश्च वर्जयेत्‌ ॥ go चि० २४/५० 

आगे लिखे व्यक्तियों को व्यायाम नहीं करना चाहिए । भूख-प्यास-भय-शोक- 
जीर्ण से ग्रस्त, वालक एवं वृद्ध को व्यायाम 


क्रोध-भ्रम और परिश्रम से आक्रात अ 
व्यबित को भी व्यायाम नहीं करना 


नहीं करता चाहिये । प्रवल वात प्रकृति वाले 
वातपित्त, शोष, श्वास, कास, YA रोगों से पीडित, कृश तर्था 


चाहिए । रक्तपित्त, 
नहीं करना चाहिए । भोजन के पश्चात्‌ भी 


afa मैथन से क्षीण व्यक्ति का व्यायाम 
` व्यायाम नहीं करना चाहिये । 
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परिभ्रमण (agan, TEAT) 
(सु० चि० २४/७६, ८०) 
यत्त, चङ्क्रमणं नातिदेहपीड़ाकरं भवेत्‌ । 
तदायुर्बलमेधाग्निप्रदमिद्धियबोधनम्‌ ॥ सु० चि० २४/८० 
यद्यपि बहुत अधिक पेदल चलना वर्ण, कफ, स्थूलता और सुकुमारता को 
नष्ट करता है परन्तु व्यायाम करने में अशक्त व्यक्तियों को नियमित रूप से परि- 
भ्रमण के लिए जाना चाहिये । परिभ्रमण न बहुत धीमी गति से हो और न बहुत 
तेज गति से ही । शरीर की सामान्य आकृति को बनाए रखते हुए मध्यम गति से 
परिभ्रमण करना चाहिए । ऐसा करते समय झुककर नहीं चलता चाहिए । इस 
प्रकार परिभ्रमण से लाभ पहुँचता है। जिस परिभ्रमण से शरीर को कष्ट न हा 
वह आयु, बल, मेधा और अग्नि को दीप्त कर इन्द्रियों को चेतन्य रखता है । नंगे 
पैर परिश्रमण नहीं करना चाहिए । ऐसा करने से मनुष्य रोगी और अल्पायु वनता 
है ओर नेत्रों की ज्योति नष्ट होती है । 


क्षौर करसं 
(च० सु० ५/९६; Jo चि० २४/७३) 
पाप्मोपशमनं केशनखरोमावमार्जनम्‌ ॥ स्‌ ० fao २४,७३ 

केश, नख एवं रोम कटवाते रहने से पाप का शमन होता (| 

केश (सिर के बाल) शमश्रु (दाढ़ी के बाल) और नब को काटने और ठीक 
प्रकार से प्रसाधन कर रखने से शरीर पुष्ट होता है एवं आयु के लिए हितकर हैं । 
यह बृष्यता, पवित्रता प्रदान करने वाला; पाप का शमन करने वाला, प्रसन्नता प्रदान 
करने वाला और स्वरूप को निखारने वाला होता है। इससे शरीर में हल्कापन 
अनुभव होता है और सोभाग्य एवं उत्साह की प्राप्ति होती है । चरकाचार्य के 
मतानुसार एक पक्ष (पखवाड़े) में तीन वार केश, दाढ़ी, नख आदि को संवरवा र 
चाहिए । आजकल दाढी प्रायः प्रतिदिन बनाते हैं तथा सिर के वाल प्रत्येक पक्ष H | 
जो दाढ़ी प्रतिदिन नहीं बनाते हैं वे प्रति तीसरे दिन बनाते हैं । ऐसा करना उपरोक्त 
गुणों के लिए आवश्यक है । 


उद्दत (gaza लगना) 
(सु० fo २४/५१-५४; Ho Ho सू ० ३/६७, ६८) 
उद्वर्तनं कफहरं मेदसः प्रविलायनम्‌ ॥ अ० सं ° qo ३/६७ 


कफनाशक द्रव्यों से बनाया हुआ saza शरीर पर मलना चाहिए । इसस 


आवश्यकता से अधिक शरीर में संचित मेद शरीर में ही लीन हो जाता है । ॥ 
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उबटन मलने से अंग स्थिर होते हैं, त्वचा कोमलं और निर्मल होती है, रोम 
कुपो के मुख खुल जाते हैं। घर्षण से मेद और कफ पिघल जाते हैं और शरीर में 
लीन हो जाते हैँ । उबटन वात नाशक (सुश्रुत) तथा कफनाशक (anae) होता है । 
ह दो प्रकार से बताया जाता है (१) कफनाशक द्रव्यों यथा अरहर की छाल, आम 
की छाल, नीम के पत्ते, लोघ्र a की छाल और अनार बी छाल को कुट कर छान 
कर बारीक चूर्ण बनाकर जल अथवा दुध में मिलाकर शरीर पर उबटन की तरह 
सलते हैं । यह बिना चिकनाई का औषध चूर्ण है । इसे उद्धर्षण कहते हैं agado 
से प्रसन्नता सौभाग्य, शरीर की शुद्धि और लघुतां आदि की प्राप्ति होती है और . 
कण्ड्‌, एवं वात का नाश होता है । (२) यदि उबटन के द्रव्यों में स्नेह मिलाते हैं तो 
उरो उत्सादन कहते हैं यथा हिन्दुओं में शादी से पूर्व जौ का आटा, हल्दी, तैल और 
जल के मिश्रण को उबटन की तरह मलते हैं । इससे शरीर कान्ति युक्त हो जाता है 
और त्वक्‌ रोग नष्ट होते हैं। बी 


मुख की कान्ति 
(Ho fao २४/१५-१७) 
क्षीरवृक्षफषायर्वा क्षीरेण च विमिश्चिते: । 
भिल्लोदककषायेण तथैत्रामलकस्य वा ॥ 
प्रश्ञालयेन्धुखं नेत्रे स्वस्थः शीतोदकैन वा ॥ go fao २४/१५-१६ 
(१) क्षीर वृक्षों के क्राय (२) क्षीर aat के क्वाथ में दूध मिलाकर । (३) 
लोघ का क्वाथ अथवा (४) आँवले का क्वाथ, इसमें से किसी एक से मुख और नेत्र 
प्रतिदिन धोने से मुख की नीलिमा, मुखशोष, पिड़का, व्यंग्य तथा रक्तपित्तजन्य 
विकार नष्ट हो जाते हैं। मुख सुन्दर दिखाई देने लगता है । नेत्रों की ज्योति बनी 
रहती है । उपरोक्त द्रब्यों के अभाव में शीतल जल का व्यवहार किया जा सकता 
है । l 
स्नान 
(च० सू० ५/९४; go fao २४/५७-६३; अ० संऽ Ho ३/६८-७५) 
पवित्र वृष्यमायुष्यं भमस्देदमलापहम्‌ | 
शरीरबलसन्धान स्नानमोजस्करं परम्‌ ॥ च० Yo ५/९४ 
स्नान करने से शरीर में पवित्रता आती है । स्नान पुष्ट कारक, आयुवर्धक, 
बल, ओज तथा कान्ति ada, एवं कण्डू, शरीर के मल, पसीने वी दुर्गन्ध, आलस्य, 
| G, दाह, श्रम (थकावट) तथा अपवित्र विचारों को नष्ट करने वाला होता है। 
। ` स्नान से समस्त इन्द्रियां चैतन्य हो जाती हैं तथा रक्त शुद्ध और अग्नि दीप्त हो 
| जाती है । 


। cco AAA hani ui, (को Japru, MP fRpecion. 


जा” उती 
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पर उष्ण जल को कभी नहीं डालना चाहिए । यह नेत्रो तथा केशों के लिए हानि 
. कारक होता. है, परन्तु कफ तथा वात प्रकोप म बलाबल के अनुसार सिर पर उष्ण 
जल डालकर स्नान किया जा सकता हू ।. 
सामान्य शीतल जल में स्नान करवा स्फूतिदायक है, तन्त्रिका तन्त्र 
(nervous system) को इससे बल की प्राप्ति होती है। रक्त संवहन तथा 
चयापचय क्रिया बढ़ती है । त्वचा का तनाव बना रहता है तथा ब्राह्म तापमान के 
परिवतंनों का दुष्प्रभाव शरीर पर नहीं पड़ता है । 


अत्यन्त शीतल भथबा अत्यस्त ऊष्ण जल से कभी स्नान नहीं करना चाहिए 
दोनों ही शरीर को हानि पहुँचाते हैं | शीत: ऋतु में अत्यन्त शीतल जल कफ तथा 
वात को प्रकुपित करता है । ऊष्ण ऋतु में ऊष्ण जल पित्त ओर रक्त को प्रकुपित 
करता है | कभी शीतल जल से और कभी उष्ण जल से भी स्नान नहीं करना 
जाहिए । 

शीतल जल स्तान--यदि अति शीतल जल से स्नान करना पड़ जाए तो 
स्नान शीघ्रता से कर लेना चाहिए, और स्नान के पश्चात्‌ शरीर को तुरन्त ही 
वस्त्र से ढक्र लेना चाहिए । क्योंकि शीतल जल में स्ना से त्वचा ठण्डी हो जाती है 
उसका तापमान गिर जाता है, त्वचा के नीचे की रक्त वाहिकाएं संकोच कर जाती 
ॐ जिस कारण रक्त संवहन अत्यन्त अल्प हो जाता है । वस्त्र से शीघ्र ही ढक लेने 
पर रक्त वाहिकाए विस्फारित कर जाती हैं और उष्णता का अनुभव होता है 
एवं शीतता के अनिष्ट प्रभाव से शरीर वच जाता है। साथ ही साथ शरीर में 
zega का अनुभव होने लगता है तथा मन में प्रसन्नता के भाव आ जात G l झीलों 
और नदियों के तट पर रहने वालों को शीत ऋतु में प्रायः शीतल जल में स्नान 
करना पड़ता है । अतः उन्हें विशेष ध्यान रखना चाहिये | 

समोष्ण जल स्तान- समऊष्ण (warm) जल का तापमान 90795'F 
/322°-36-6°C होता है । यह शरीर के तापमान के ममान होता है । जैसा ऊपर 
कह आए हैं कि शीतल जल वा स्नान शीघ्र ही समाप्त करना पड़ता है । उस समय 
बदन को मलने, त्वचा को साफ करने आदि का पर्याप्त समय नहीं मिलता है। 
परन्तु शरीर के तापमान वाले इस सम ऊष्ण जल में स्नान करने मं य रुकावट 
नहीं होती हैं । शरीर की सफाई के लिए पर्याप्त समय मिल जाता है । इस स्तान से 
तन्त्रिका तन्त्र पर शान्तिदायक (soothing) प्रभाव पड़ता है। यदि परिश्रम के 
पश्चात्‌ तथा आराम करने के पुवं ऐसे जल से स्नान किया जाता है तो नींद बहुत 
अच्छी आती है। 

ऊष्ण जल स्नान--ऊष्ण जल (98°-100°९/36-6°-377°C) का तापमान 
शरीर तापमान से अधिक होता है । ऐसे जल में स्नान करने से त्वचा का तापमान 


बढ़ जाता है, जिससे उसके नीचे की रक्त वाहिकाएँ विस्फारित कर जाती हैं । इसक 
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दैनिक चर्या एवं स्वास्थ्य १५ 
दुष्परिणाम यह होता है कि शरीर के अन्य भागों से रक्त प्रवाह त्वचा की ओर हो 
जाता है। यदि ऊष्ण जल का स्नान अधिक समय तक किया जाता रहता है तो 
आन्तरिक अवयवों से रक्त का संचरण त्वचा की ओर अधिक समय तक होने रहने 
से उन अंगों को ठण्ड लगने का भय बढ़ जाता है । अत: शीतल जल के स्नान के 
समान ऊष्ण जल से भी स्नान शीघ्र समाप्त कर देना चाहिए तथा उसी के समान 
तुरन्त अधिक परिवर्तित तापमान वाले स्थान पर नहीं जाना चाहिये । 
प्राचीन काल में स्नान करते समय, समुद्रफेन अथवा ईट के टुकड़े (शावा 
आदि) आदि से शरीर को रगड़कर साफ करते थे । परन्तु आजकल प्लास्टिक तथा 
रबड़ के स्पञ्ज आदि को व्यवहार में लाते हैं । सिर धोने के लिए रीठा, आंबला, 
शिकाकाई, बेसन, दही, मुलतानी मिट्टी अथवा शेम्पो का व्यवहार करते हैं । एक 
अच्छे घरेलू प्रयोग के लिए शेम्पु का निर्माण निम्न प्रकार से किया जा सकता है । 
50 भाग मुलायम साबुन को 15 भाग जल में घोल लें तथा 33 भाग एल्कोहल 
(Re) में 2 भाग लेवेण्डर त॑ल मिलाकर उस मिश्रण को साबुन के घोल में डालकर 
अच्छी तरह मिलाकर शीशी में प्रयोग के लिये रख लें । लेवेण्डर तैल के स्थान पर 
किसी भी सुगन्ध का 2 भाग स्प्रिट में मिलाकर उसी प्रकार व्यवहार में ला सकते 
हैँ । स्तान करते समय सिर को अच्छी तरह से साफ कर लेना चाहिये अन्यथा जूँ 
आदि पड़ने की सम्भावना हो सकती है। वालों में रुसी (dandruff) तथा दद्रु 
(ringworm) आदि रोग भी हो सकते हैं । स्त्रियों को सप्ताह में कम से कम एक 
वार अपने केश अवश्य जल से धो लेने चाहिये'। साबुन का व्यवहार आजकल बहुत 
प्रचलित है । क्षार (कास्टिक सोडा) तथा तैल अथवा वसा में उपस्थित तथा अम्लों 
से सावुन का निर्माण .होता है । साबुन बनाते समथ यदि कास्टिक सोडा अधिक हो 
जायेगा अथवा वसा अम्ल अधिक होगी तो बे स्वतन्त्र रूप से साबुन में उपस्थित 
होंगे । ऐसा साबुन त्वचा के लिए हानिकर होता है । अतः स्थान करने के लिए अच्छे 
साब्रुन का हौ प्रयोग करना चाहिए । कपड़े धोने के सावुन के निर्माण में उपरोक्त : 
सावधानियाँ नहीं रखी जाती हैं अतः वह सावुन स्तान के लिये प्रयोग नहीं करना 
चाहिये । स्नान करते समय प्रकृति, सात्म्य, ऋतु, देश तथा उस समय शरीर में 
दोषों की विकृति के अनुसार केबल तैल अथवा सुगन्धित या औषधियों से निमित 
तेल का प्रयोग करना उचित है। ऐसा करने से तैल रोम FN तथा त्वचा को 
स्नेहित कर तृप्त करता है । > 2 
स्नान करते के पश्चात्‌ फिर अंगों से मैल नहीं उतारना चाहिये । बालों को 

भी नहीं झटकना चाहिये । तौलिए से शरीर को भली भाँति सुखाकर धुले हुए 
वस्त्र धारण कर लेने चाहिये । स्नान से पूर्व जो वस्त्र त्वचा से लगे पहले हुए होते 
हैं उन्हें स्तान करने के पश्चात्‌ नहीं पहिनना चाहिये । सार्वजनिक स्थानों पर वस्त्र 
CEE KERNER उजाड काबाल्चाहिरण मन आ भे "सावरते, समेमाजल।क्ो:0100101- 
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१६ स्वस्थबृत्तम्‌ 
हाथों अथवा पैरों द्वारा नहीं उछालना चाहिये । जल के अन्दर अपनी परछाई नहीं 
देखनी चाहिये । ; 
Ya WA AI (facial paralysis), ज्वर, ERTE 
कर्णशूल वात व्याधि, आध्मान (अफारा), अजीर्ण il ps jo 
स्नान नहीं करना चाहिये । भोजन के तुरन्त वाद भी स्तान करता नि ze 
शरीर सजत (Sponging) 
(ao सू» ५/९३) 
दौर्गन्ध्यं गौरव तन्द्रां कण्डूमलसरोचकम्‌ । | 
स्वेदबीभत्सतां हन्ति शरीरपरिमार्जनम्‌ ॥ KI YA 
जो ब्यक्ति स्तान नहीं कर सकते हैं उन्हें जल में वस्त्र भिगोकर ae हल्का 
निचोडकर उस भीगे वस्त्र से शरीर की शुद्धि कर लेनी चाहिये । fT करने से TA 
की gifa, भारीपन, तन्द्रा, कण्डू, मैल, स्वेद की दुर्गन्ध तथा भीजन के प्रति अरुचि 
समाप्त हो जाती है। 
केश प्रसाधन 
(सू० चिञ २४/२६) 
` केशप्रसाधनी केश्या रजोजन्तुमलापहा॥ स्‌० fao २४/२६ 
, स्तान के पश्चात्‌ अथवा अन्य समय केश प्रसाधनी (कंघा, कन्घी अथवा q) 
से वालों को सवार लेना चाहिये । ऐसा करने से धून, ज्‌ आदि तथा मल दूर हो 
जाता है । इससे केश तर्था शरीर सुन्दर लगता है । केश प्रसाधनी प्रत्येक व्यक्ति की 
पृथक होनी चाहिए । 
अनुलेपन 
(च० सू ० ५/६६, सुऽ चि० २४/६३-६६) 
सौभाग्यदं वर्णकरं प्रीत्योजोबलवर्धनम्‌ । 
स्वेददौगन्थ्यवैतर्ण्यंश्रमध्यमनुलेपनस्‌ ॥ सु० चि० २४/६३ 
अनुलेपन सौभाग्य को देने वाला, बणं को उत्तम करने वाला प्रीति, ओज 
तथा वल को बढ़ाने वाला तथा स्वेद की दुर्गन्धि, विवणता और श्रम का नाशक 
A ae जिस प्रकार स्नान के पश्चात्‌ कुछ लोग वेनिशिंग a आदि का 
मुख आदि पर अनुलेपन करते हैं इसी प्रकार प्राचीन भारतं EEN ae YA 
यथा केशर, चन्दन आदिका अनुलेपन मुख पर तथा शरीर के अन्य i क्‌ 
जाता था | इन अनलेपनों से शरीर. की दुर्गन्ध तष्ट होकर ख आतं | द्‌ i 
स्कन्ध आदि भरे हए लगते हैं । व्यङ्ग, पीडिकाय नष्ट होकर मुख SAI छ 
लगता है । नेत्र दृढ़ होते हँ । आयु का हित होता है । पुष्टि, बल और ओज का TIE 


बक भ अशोभ शकर 
होती है । श्रम (थकावट) का नाश होता है तथा शरीर क अशोभा नष्ट हू 
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ु - अञ्जन कमं 
(च० सू० ५/१५-१&; go चि० २४/६६; सु० Fo १८/६१-६३, ६८-७३; 
अ० Ho Yo ३/२५, २६, ३३) 

पक्ष्मलं fana कान्तममलोज्ज्वल मण्डलम्‌ | 
नेत्रऽञजनसंयोगाद्‌भवेच्चामलतारकम्‌ ॥ Ho fao २४/६६ 

स्रोतोऽञ्जन (antimony sulphide) अथवा सौवी राञ्जन (stybnitis) को 
अत्यन्त बारीक घोटकर अञ्जन बना लिया जाता है । यह अञ्जन मृदु एवं नेत्रो के 
लिए अति हितकर होता है अतः इसका प्रयोग प्रतिदिन करना चाहिये। इससे नेत्र . 
सुन्दर लगते हैं ।. सूक्ष्म वस्तु को भी देख सकते हैं। इष्टि की क्लिन्नता नष्ट हो 
जाती है। नेत्रों से पानी आना बन्द हो जाता है तथा नेत्र वायु एवं ताप को सहन 
करने योग्य हो जाते हैं। नेत्रों के तीनों भाग-'लालभाग' (नेत्रश्लेष्मला-007ए7०1४७), 
Aam (स्वच्छमण्डल cornea) तथा 'कृष्णभाग' (परितारिका-115) निर्मल, 
चमकदार तथा स्वच्छ होकर पृथक्‌-पृथक्‌ चमकने लगते हैं । आँखें साफ धुली हुई 
एवं पलक स्निग्ध तथा घनी बन जाती 

रसरत्त समुच्चय में पाँच प्रकार के अञ्जनों का वर्णन है (१) सौवीराञजन 
(stybnitis), (२) स्रोतोऽञ्जन (antimony sulphide), (३) रसाञ्जन (yellow 
oxide of mercury), (४) पुष्पाञ्जन (zinc oxide) तथा (५) नीलाञ्जन 
(गेलेना gelena-lead sulphide) । ये पाँचों द्रव्य वर्तमान में भी नेत्र औषधि के 
रूप सें व्यवहार में आते हैं । 

रसाञ्जन (yellow oxide of mercury) का प्रयोग प्रतिदिन नहीं करना 
चाहिए । इसका प्रयोग प्रति पाँच सात दित के पश्चात्‌ करना चाहिये। यह तीक्ष्ण 
अंजन है । अतः प्रतिदिन व्यवहार में लाने से तेत्रो को हानि होती है यद्यपि नेत्रों 
से दूषित. जल एवं मल इससे दूर होते हैं । 

शरीर में नेत्र तेज स्वरूप हैं । अतः तीतों दोषों में कफ दोष से नेत्र को 
विशेष भय रहता है, क्योंकि कफ शीतगुण वाला है और तेज उष्ण गुण वाला है। 
विपरीत गुण वाले होने के कारण एक दूसरे के विरोधी हैं । इसलिये सामान्यतः कफ 
नाशक कर्म नेत्र को स्वस्थ रखने में हितकर होते हैं। तीक्ष्ण अञ्जन कफ़ नाशक 
होते हैं । : A 
इन तीक्ष्ण अंजनों का प्रयोग दिन में नहीं करना चाहिए क्योंकि जल (जो 
कफ का प्रतिनिधि रूप से).के निकल जाने के कारण gda हुई दृष्टि सूर्य के प्रकाश 
से कमजोर हो जाती है । भतः जिन अंजनों के लगाने से जल निकलता है, उन्हें दिन 
में प्रयोग नहीं करना चाहिये । इनका प्रयोग रात्रि में ही करना चाहिए। कुछ . 
atari इन अंजनों का प्रयोग प्रातःकाल में करने के लिए कहते हैं। उनका कथन 
है कि प्रात:काल सूर्योदय से gå श्लेष्मा बृद्धि का काल है । अतः नेत्रों के जल से. 
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निकल जाने से कफ शान्त हो जाता है तथा सौवीराञ्जन जैसे मृदु अंजनों का 
प्रयोग रात्रि में करना चाहिये । हमारे मत से तीक्ष्ण अंजनों का प्रयोग रात्रि में ही 
करना उचित है क्योंकि रात्रि में तीक्ष्ण अंजन के पश्चात्‌ नेत्र को विश्राम मिल 
जाता है । 

अंजन प्रयोग से लाभ--जिस प्रकार स्वर्ण आदि धातुओं के आभूषणों को साफ 
करने से. वे निमंल और चमकदार होते जाते हैं इसी प्रकार अंजनों के प्रयोग से नेत्र 
स्वच्छ आकाश में चन्द्रमा के समान दीप्तमान हो जाते हैं । 

अंजन निषेध--जब- नेत्रो में किसी भी दोष का वेग बढ़ रहा हो उस समय अंजन 
ya व्यवहार नहीं करना चाहिए, अन्यथा तेत्रो में लालिमा बढ़ जाती है और 
अक्षिपाक तथा तिमिर रोग हो जाते हैं । 

TA, भयभीत, शंकित, शोकमग्न, थके हुए होने पर, भोजन के तरन्त 
पश्चात, विरेचन के पश्चात्‌, धूम्रपान के पश्चातु, नस्य के पश्चात्‌ शराब के नशे 
के समय, रात्रि में जागरण किये हुए, मलमुत्रादि बेगों से पीडित रोते समय, प्यासे 
हीन पर, ज्वर से पीड़ित, वमनरोग से पीडित, कृश, नेत्र में लोट लगने प्र एवं 
सिर से स्नान करने के पश्चात्‌ अडन नहीं लगाना चाहिये । 4 
a यदि ऐसे व्यक्ति अंजन का व्यवहार करते हैं तो उष्मा का नेत्रों में अन्दर 
ओर गमन करने से नेत्रो में लाली, atg, वेदना, गदलापन, राग, मैल (दृषिका) 
तोद, नेत्रो का कठिनाई से खुलना, शोथ, शुक्र, तिमिर आदि रोगों i की ; 
no की सम्भावना 
अंजन व्यापत--निद्रा न आने पर अथवा नींद से सोकर उठमे पर अंजन करने से 
JA की लेन्स समं नन (accomodation) क्रिया निवल हो जाती है। वा के वेग 
ह मुख करके अंजन करने से इष्टि बल की हानि होती है । कल हर gg र 
पीडित नेत्रों में अंजन करने से नेत्रों में लाली, स्राव तथा श “रोग हो ; द 
हैं नस्य कसं के पश्चातु अंजन करने से नेत्रों में शोथ तथा शूल उत्पन्न र 3 
सिर में पीड़ा के समव अंजन करने से शिरो रोग होते हैं ।' ति Ft 7 
व्यक्ति द्वारा अजन करने से अथवा अति शीतकाल में अंजन करने से नेत्र से ष 
बाहर नहीं निकलते हैं तथा इन. दोषों के कारण उपद्रव अधिक ते Ji 
अजीरणावस्था में अंजन करने से अंजन निरर्थक एवं दोषवर्धक होता है (i 2 
के बढ़ जाने पर किया गया अंजन लालिमा, शोफ आदि रोगों का करण होता है.। 
अंजन शलाका (सलाई)-ननेत्रों में अंजन के लिए सलाई स्वर्ण, रजत, ताम्र 
aga, कांस, लोह, हाथी दाँत, सींग, नीम, यशद को व्यवहार में लाते हैं ) सलाई 
का अग्र भाग तीक्ष्ण नहीं होना चाहिए वरन्‌ फूल की कली के समान होना 
चाहिये । सलाई की लम्बाई ८-१० अंगुल, मोटाई मटर अथवा राजमाष के समान 
होनी चाहिये । सलाईयों के अभाव में अथवा जव अंजन केवल वर्त्म पर लगाना हो 
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तो अंगुली को व्यवहार में लाना चाहिये। कोमल होने के कारण अंगुली इस कार्य 
के लिये उपयोगी होती है । ९ १ 
सस्य कर्म 
(च० Ho ५/५६-७०; सु० चि० ४०/४७-५५; 
अ० सं० स्‌० २९/३ १5, १, १३, १४, १ ८---३ ५) 
अङजनोत्क्लेशितं नस्ये: । अ० सं० go ३/३३ 
ेत्रों में अञ्जन लगाने से यदि वांत एवं कफ कुपित हो जाते हैं तो उनकी 
शान्ति नस्य से होती है । 
नासायां प्रणी यमानमोषधंनस्पम्‌ । नावननस्तः कर्मेति च संज्ञां लभते । नासा 
हि शिरसो द्वारम्‌ । तत्रावसेचितमौषधं स्रोतः शृङ्गाटकं प्राप्य व्याप्य मूर्धाननेत्रथोत्र- 
कष्ठादिसिरामुखानि च मुञ्जादिषीका भिर्वासक्तामू्ध्वजत्ुगतां वेकारिकीमशेषामाशु . 
दोषसंहृतिमुत्तमाङ्गादपकर्षंति ।। अ० सं० Qo २६/३ 
नासा द्वारा ली जाने वाली औषधि एवं सिद्ध तैल आदि के प्रयोग को 
नस्य कहते हैँ । नावन ओर नस्य कमं इसी के पर्याय हैं | नासिका सिर का द्वार है 
अतः नासिका द्वारा ली गई औषधि शृङ्गार स्रोत में पहुँचकर और वहाँ फेलकर 
शिरोगत, रोगों को नष्ट करती है । नेत्र-श्रोत-कण्ठ आदि की शिराओं के ऊपर बाले 
भागों में रहने वाले सम्पूर्ण वैकारिक दोषों को बाहर निकाल देती है । जिस प्रकार 
मुज में लिपटे सरकण्डे को खींचकर पृथक कर देते हैं, उसी प्रकार नस्य इन स्थानों 
से दोषों को बाहर निकाल देती है । 
सबसे उत्तम नस्य अणु तैल है । प्रतिवर्ष वर्षा, शहद और बसन्त ऋतुओं में 
जव आकाश में मेघ नहीं हों उस समय नस्य रूप में अणु तल का अवश्य प्रयोग 
करना चाहिए । 
नस्य के रूप में अणुतैल विधिपुवंक लेने से दृष्टि, गन्ध ग्रहण शक्ति तथा - 
श्रवण शक्ति कभी नष्ट नहीं होती है । केश तथा शरीर के अन्य स्थानों के रोमादि 
दाढ़ी, मूँछ के बाल कभी न वर्ण में हल्के पड़ते हैं और न श्वेत होते हैं। शरीर की 
शियायें, सन्धियाँ, स्नायु, कण्डरा, वलवती होती हैं। स्वर स्निग्ध, स्थिर और 
गम्भीर हो जाता है । सभी इन्द्रियां स्वच्छ और शक्तिशाली रहती हैं । जन्नु प्रदेश के 
ऊपरी भाग में रोग सहसा नहीं होते हैं। बृद्धावस्था आने पर भी शिर आदि 
उत्तमांगों में बृद्धावस्था के लक्षण प्रकट नहीं होते हैं। मन्यास्तम्भ (torticollis), 
शिरःशुल, अदित (facial paralysis), हनुस्तम्भ (lock jaw,) पीनस (chronic 
coryza), भधविभेदक (hemicrania) तथा शिरःकम्प रोग शान्त हो जाते हैं । 
अणुतेल निर्माण बिधि--चन्दन, अगुरु, तेजपत्र, दारुहल्दी की छाल, मुलहडी, 
वला, प्रपौण्डरीक, छोटी इलाइची, बायविडंग, बेल, कमल, ह्रीवेर, हरीतकी, सुगन्ध 
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सरवन (शालपर्णी), जीवन्ती, पृश्नपर्णी, देवदारु, शतावर, हरेणु (रेणुका), छोटी 
और बड़ी कटेली, रास्ता (सुरभी seze), और कमल केशर प्रत्येक समान भाग लेकर 
सौगुने आकाशीय जल (वर्षा का स्वच्छ जल, ओलों का जल आदि) में अथवा 
afaa (distilled) जल में क्वाथ करे । जब १/१० भाग जलांश शेष रह जाये 
अग्नि से उतार कर छान लें । छने हुए क्वाथ का १/१० भाग लेकर समान भाग 
तिलतैल के साथ तैल सिद्ध करे। तत्पश्चात्‌ इस सिद्ध तैल में पुनः १/१० भाग 
क्वाथ मिलाकर पुनः सिद्ध करे। इस प्रकार तैल सिद्ध करते हुए अन्तिम १/१० 
बनाथ भाग के साथ समान मात्रा में बकरी का दूध पहिले के सिद्ध तैल में मिलाकर 
अन्तिम बार तैल सिद्ध करे । इसको छान कर रख लें । यह अणुतैल है । 

प्रयोग विधि-तर्जनी अंगुली के प्रथम दो पवे घी आदि स्नेह में डुवाकर 
निकाल लें और उस स्नेह को अंगुली से टपकाथे । जो मात्रा स्नेह की बूंद के टपकने 
से प्राप्त होती है उसकी संज्ञा एक बूंद है । स्वस्थ व्यक्ति को प्रतिदिन एक-या दो 
बूँद पर्याप्त होती हैं । यह प्रतिमं प्रयोग हैं। परन्तु व्याधि निवारण के लिये नस्य 
मात्रा की इष्टि से दस बिन्दु उत्तम, आठ बिन्दु मध्यम तथा ६ बूँद ga मात्रा 
माती जाती है । यह मर्श नस्य प्रयोग है । 

प्रतिमर्श नस्य जन्म से लेकर मृत्यु पर्यन्त लिया जा सकता है । नित्य सेवन 
अत्यन्त गुण प्रदान करता है । किसी प्रकार के परहेज रखने की कोई आवश्यकता 
नहीं है । इससे किसी रोग के होने का भी भय नहीं है। यह अतिशीघकारी है, 
विशेष रूप से दुर्बल, क्षत, तृष्णा एवं शोषरोगी, वृद्ध, बाल, सुकुमार आदि प्रत्येक 
व्यक्ति.के लिए उत्तम है । 
नस्य लेने का समय--प्रतिमर्श नस्य चौदह अवस्थाओं में हितकर होता zi 

(१) प्रातःकाल सोकर उठने पर--इस समय लिया गथा नस्य रात्रि में 
एकत्रित नासा स्रोत के मल को नष्ट करता R | 


(२) दन्त धावन के पश्चात्‌ --दाँतों को मजबूत बनाता है और मुख में. 


सुगन्ध उत्पन्न करता है । ; 

(३) घर से बाहर जाते समय--नस्य लेने के कारण नासारन्ध्रों के गीला 
होने से धूल अथवा धूम से हानि नहीं होती है । 

(४) व्यायाम (५) मैथुन (६) मार्ग गमन आदि से थके हुए होने पर लिया 
गया नस्य थकावट दूर करता है । 

(७) मूत्र (5) अधोवायु के उपरान्त लिया गया नस्य दृष्टि का भारीपन 
दूर करता है । 3 
(९) कवल करने के पश्चात्‌ (१०) अंजन के पश्चात्‌ नस्य से नेत्र निर्मेल 
होते हैं । 

(११) भोजन के पश्चात्‌ लिया गया नस्य स्रोतों को शुद्ध करता है तथा 
शरीर में लघुता उत्पन्न करता है | 2 
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(१२) छींक, वमन के पश्चात्‌ लिया गया नस्य स्रोतों में चिपके हुए श्लेष्मा 
को मिलाकर भोजन में रुचि उत्पन्न करता 

(१३) निद्रा के पश्चात्‌ लिया गया नस्य निद्रा द्वारा भारीपन तथा मल 
को दूर कर चित्त में एकाग्रता उत्पन्न करता है। 

(१४) सायंकाल में लिया गया नस्य' सुख पुर्वक निद्रा लाकर प्रातः ही 
जगाता है । 

वर्तमान में अणृतैल को नासाबिन्दु (nasal point) è रूप में व्यबहार में 
लाना सुलभ है । 

| siaa नस्य क्षे अयोग्य व्यबित- दूषित प्रतिश्याय रोग से पोड़ित को, शिर 

में क्रिमि से पीडित व्यक्ति को, शराब के नशे वाले व्यक्ति को, gia श्रवण शक्ति 
वाले व्यक्ति को प्रतिमर्श नस्य नहीं लेना चाहिये । 

सर्शतस्य--मशे नस्य से पुंवं शिर का स्वेदन एवं स्नेहन करके एक पिचु 
'को दस बिन्दु (आधा पल अर्थात्‌ २० ग्राम के लगभग) अणु तँल में भिगोकर अथवा 
सोने, चाँदी, ताम्र अथवा सीप की सीपी में तैल को लेकर इसका एक तिहाई भाग 
एक समथ में किसी एक नासाछिद्र में बद-बूंद टपकावें । उस समय दूसरा नासा- 
छिद्र बन्द रखें, फिर पाशवं से ga तैल को निकल जाने दें । इसी प्रकार दूसरे एक 
तिहाई भाग से दूसरे नासाछिद्र में टपकाकर पाश्वं से निकाल दें । इस प्रकार तीसरे 
शेष भाग का प्रयोग करे । तैल प्रयोग के पूर्व उसे गमे जल में रखकर सहन करने 
योग्य गर्म कर लेना चाहिये ¦ तल को निगलना नहीं चाहिए और न ही थूक कर 
अथवा छींककर निकालने की चेष्टा करनी चाहिए । नेत्रों में तेल को न जाने द। 
इसके लिये नेत्रों को किसी वस्त्र की तह बंनाकर ढक देना चाहिए। नस्य देने के 
पश्चात्‌ कान, aale, शिर, गाल, गर्दन, कन्धे, हथेली, तलवों को सुख पुर्वक धीरे- 
धीरे मले । जब तक औषधि नासाछिद्रों से निकलती रहे हथेली से मालिश कर 
स्वेद देते रहना चाहिये । उपरोक्त विधि से दिन में तीन बार नस्य देकर फिर ४ 
दिन छोड़कर पुनः इसी प्रकार नस्य देनी चाहिए । इस तरह सात दिन तक नस्य 
देनी चाहिये । इसकां समुचित प्रयोग त्रिदोष नाशक और इन्द्रियो को बल प्रदान 
करने वाला है । परहेज के लिये इन्द्रियों को वश में रखना चाहिए और हितकारी 

-' भोजन करना चाहिए ४ * 

शिशिर और हेमन्त ऋतुओं में मध्याह्व में, शरद्‌ और वसन्त ऋतुओं में 
पूर्वाह्न में, ग्रीष्म ऋतु में अपराह्न में तथा वर्षा ऋतु में प्रात: सूर्य के दर्शत्‌ के समय 
नस्य देनी चाहिये । 

ataca के अयोग्य--भोजन के पश्चात्‌, स्नेह-विष तथा जल पान किए हुए 
को, शिर से स्नान किए हुए को, जिसके शिर में चोट लगी है, ऐसे व्यक्ति को, रक्त 
निकलते हुए अथवा निकल छुकने पर व्यक्ति को, मल मूत्रादि वेगों से पीडित, एवं. 
वमन, विरेचन, वस्ति के पश्चात्‌ व्यक्ति को नस्य नहीं देनी चाहिए । _ 
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गर्भणी, सूतिका, नूतन प्रतिश्याय से पीडित, श्वास कास से पीडित, तथा 

दुदिनों में भी तस्य नहीं देनी चाहिये | 
आहार 

(च० स्‌० २७/३; स्‌० चि० २४/६७; अ० सं० स० ३/७६-५०) 

इष्टवर्णगन्धरसस्पशं -विधिविहितमन्नपानं प्राणिसंज्ञकानां प्राणमाचक्षते 
कुशलाः प्रत्यक्षकलदर्शनात्‌ ॥ च० सू ० २७/३ 

जिस आहार का वर्ण-गन्ध-रस-स्पर्शं स्वभाविक रूप से होने से रुचिकर हो 
और विधि पूर्वक बनाया गया हो, उसका प्रत्यक्ष शुभ फल दिखाई देने के कारण 
विद्वान लोग उसको जीवितं प्राणियों का प्राण कहते हैं । 

भोजन पदार्थो में अन्न जीविका यापन करने वाले पदार्थों में श्रेष्ठ है तथा 
जल तृप्ति करने वाले पदार्थो में श्रेष्ठ है। 

अन्तं वृत्तिकाराणां श्रेष्ठम्‌, उदकमाश्वासकराणाम्‌ ॥ च० Ho २५/४० 

शरीर की पुष्टि, बल प्राप्ति, आयु, तेज, उत्साह, स्मृति, ओज और अग्नि 
वुद्धि के लिये भोजन की आवश्यकता होती है । आहार शरीर का धारक है । 

आहार विधि--स्तान करने के पश्चात्‌ अथवा हाथ पैरों को धोकर भौर 
मुख को अच्छी तरह साफ कर, स्वच्छ वस्त्रों को धारण कर, सुगन्धित पदार्थ लगा- 
कर, अपने मतानुसार वन्दना, जप आदि कर प्रसन्नतापूवंक ऊँचे आसन पर बैठ कर 
शरीर को सम रखते हुए अर्थात्‌ बिना झूके हुए भोजन करना चाहिए। स्वयं के 
भोजन करने से पुत्रे यह निश्चय पुर्वक जान लेना चाहिए कि गुरुजनों, अतिथियों एवं 
अभ्यागतो ने भोजन कर लिया है तथा अपने आश्रित भृत्य, पालतू पशु, पक्षियों 
आदि को भी भोजन मिल चुका है अथवा उसकी व्यवस्था हो गई है तथा अग्नि, 
पितर एवं देवताओं को उनका भाग सम्रपित किया जा चुका है। तत्पश्चात्‌ स्वयं 
भोजन करें । । 

भोजन करने का स्थान जनसामान्य के आवागमन के मार्ग से हटा हुआ, 
विघ्न बाघाओ आदि से दूर एकान्त में, रमणीक, स्वच्छ तथा समतल होना चाहिए। 
भोजन प्रवीण रसोइयों द्वारा बनाया हुआ ताजा, दुबारा न गर्म किया हुआ, सात्म्य, 


न अतिअधिक उष्ण और न ही अति शीतल, भली भांति पाक किया हुआ होता 


चाहिए । भोजन की चौकी अथवा मेज पर दाहिने हाथ की ओर भक्ष्य पदार्थ अर्थात्‌ 
चपाती, पुरी, कचोड़ी आदि तथा शाक, दाल आदि रखने चाहिए, बायीं तरफ पीने 
वाले द्रव जल, दुध, शर्बेत आदि पदार्थ रखने चाहिये तथा दोनों के मध्य में मिठाई 
एवं फल आदिं रखने चा हिए । 

भोजन में सबसे पहिले मधुर रस, मध्य में अम्ल, लवण रस भोर अन्त में 
शेष रस युक्त पदार्थो को ग्रहण करना चाहिए। ऐसा भी कहा गया है कि पहले 
अनार आदि फल फिर पेय, उसके पश्चात्‌ भोज्य तथा भक्षय पदार्थों को लेता चाहिए । 


८०0. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 


दैनिक चर्या एवं शशश By Siddhanta eGangotri Gyaan Kosha २३ 


आँवला प्रारम्भ, मध्य अथवा अन्त में किसी भी समय लिया जा सकता है। यह 
सदैव आयुवर्धक होता है । सबसे उत्तम भोजन क्रम है. कि साधारण रुचिकर भोजन 
पदार्थो से प्रारम्भ कर उत्तरोत्तर अधिक रुचिकर पदार्थो को ग्रहण करते हुए अन्त 
में सबसे अधिक रुचिकर वस्तु को ग्रहण करनी चाहिए । एक रस से दूसरे रस के 
पदार्थं को खाने से पुर्वं जल के घूट से मुख साफ कर लेना चाहिये । इससे भोजन 
| अधिक स्वादिष्ट लगता है । 
| भोजन के साथ अनुपान. में जल सर्वश्रेष्ठ है । जल सब रसो की उत्पत्ति का 
| कारण है । सब प्राणियों को सात्म्य है तथा जीवन आदि गुणों से युक्त है । भोजन 
के पहिले भनुपान अर्थात्‌ जल को ग्रहण करने से कृशता बढ़ती है, मध्य में सेबन से 
शरीर मध्यम रहता है और अन्त में अनुपान सेवन से शरीर पुष्ट होता है । 
लोहे के पात्र में घी तथा चाँदी के पात्र में पेय पदार्थ लेने चाहिए । खट्टे 
तथा अम्ल पदार्थ पत्थर, सेलखड़ी आदि के पात्रों में लेने चाहिये। सार्वजनिक 
भोजों में पत्तलों पर परोसना उत्तम है तथा पेय पदार्थ मिट्टी के पात्रों में लेने 
चाहिये । आजकल घरों में तथा सार्वजनिक भोजं में स्टेनलेस स्टील, काँच तथा 
पोरसेलीन की क्राकरी आदि व्यवहार में लाते हैं परन्तु व्यवहार में लाने से पूर्व 
उन्हें पूर्णरूप से साफ कर लेना चाहिए । सूखे द्रव्य तथा तुरन्त व्यवहार में आने 
वाले लेह्य या पेय पदार्थ प्लास्टिक के पात्र में लिये जा सकते हैं । उबाल, कर ठण्डा 
किया हुआ दुध अथवा जल तांबे के पात्र में लिया जा सकता है परन्तु गम दूध 
अथवा जल तब के पात्र में हानिकर एवं fagar हो जाता है 
जिन ऋतुओं में रात्रि बड़ी होती है उनमें स्निग्ध तथा उष्ण भोजन दोपहर 
से qå (पूर्वाह्न में) करना चाहिये तथा जिन ऋतुओं में दिन बड़े होते हैं उन दिनों 
लघु, शीतल द्रव बहुल भोजन दोपहर पश्चात्‌ (अपराह्न में) करना चाहिए तथा ' 
जिन ऋतुओं में रात दिन समान होते हैं, दिन का भोजन मध्याह्न में करना चाहिए। 
भोजन के पश्चात्‌ हाथों को साफ कर दाँतों में लगे अन्न के अंश को शलाका 
से हटाकर जल से मुख की शुद्धि कर लेनी चाहिये। जले नेत्रों का सिञ्चन भी 
लाभप्रद है ।- हाथ, मुखादि स्वच्छ वस्त्र से साफ कर ताम्बूल आदि सेवन करना 
चाहिए फिर सौ कदम चलकर वाम पाश्वं से कुछ देर के लिये लेट जाना चाहिए 
द्रव बहुल भोजन के पश्चात्‌ शय्या बहुत देर तक सेवन नहीं करनी चाहिए । 
इस प्रकार उत्तम प्रकार से संस्कार किया हुआ मात्रा पूर्वक, दोष रहित, 
उत्तम गुण सम्पन्न दोष तथा काल की विचारणा करते हुए प्रातः एवं सायं भोजन 
ग्रहण करना चाहिए । मलिन, जूँठा, कंकड़ मिट्टी युक्त, अरुचिकर, अतिवासी, स्वाद 
हीन, दुर्गन्ध युक्त, पुनः गर्म किया, अति उष्ण तथा अतिशीतल भोजन ग्रहण as 
करना चाहिए । 
जिस भोजन का पतान हो कि कहाँ से आया है उसे भी ग्रहण न कर। मृतक 
का भोज अथवा जिसकी मृत्यु निकट हो ऐसे व्यक्ति का भोजन भी नहीं लेना 
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चाहिये । कृपण, अतिनिर्धन, स्त्री के वश में रहने वाले का, नपसक, पतित, ऋर 


शत्र, बेश्या, धूत, पणित (सूदखोर) व्यक्ति का एवं सदावत का अन्न ग्रहण नहीं 
करना चाहिए । 


सायंकाल दिन के क्षय के समय, प्रातः दिन के प्रारम्भ काल में, खले मैदान 
में, तेज धूप या अन्धकार में, वृक्ष के नीचे वैठकर, चारपाई पर बैठकर, टटे पात्रों 
में, आसन पर रख कर, बर्तन को हाथ में लेकर भोजन नहीं करना चाहिये । जल 
को सामान्यतः अञ्जुली से नहीं पीना चाहिये । भोजन करते समय तर्जनी को खड़ा 
नहीं रखना चाहिए । 
जो व्यक्ति (१) जन्र्‌ के ऊपरी भाग में वात जन्य रोग से पीड़ित हैं 
(२) हिक्का, श्वास, कास तथा उरःक्षत से' पीड़ित है, ऐसे व्यक्ति को भोजन के 
पञ्चात्‌ जल नहीं पीना चाहिये । इसी प्रकार जो व्यक्ति गाने आदि का कार्य करता 
है अथवा अधिक बोलने का कार्य करता है उसको भी भोजन के पश्चात जल नहीं 
पीना चाहिये । TE & 
anga सेव 
(च० सु० ५/७६, ७७; go चि० २४/२१-२४; zo सं० Ho ५/३६-३८) 
कपु रजातीकक्कोललवङ्गकट्का ह्वयेः । 
KAMA: सहित पत्रं ताम्बुलजं शुभम्‌ ॥ go fao २४/२ 
ताम्बुल सेवन करने का रिवाज भारत में अति प्राचीन काल से चला आता 
। प्राचीन काल में जायफल, कटक (RAT अथवा लता, कस्तूरी का फल) सुपारी 
लवंग, शीतलचीनी (कंकोल कपू र, छोटी इलायची और चने को पान में रखकर 
मुख में रखते थे । भारत के कुछ भागों में, विशेष रूप से दक्षिण भारत में, यह प्रथा 
आज भा प्रचलित है कि कत्थे तथा चूने को बिना जल में घोले पान पर डालकर 
सुपारी तथा अन्य सुगन्धित पदार्थों के साथ लिया जाता 
पान खान से मुख में निर्मलता, सुगन्धि, कान्ति एव सुन्दरता आती है। 
WA के प्रति रुचि जाग्रत होती है । दाँत, IET का मल दुर होता है। स्वर में 
1 भकार का विकार नहीं होता है । इच्द्रियाँ श द्ध होती हैं । मुख प्रेसक (मुख से 


गी San शान्त होता है हृदय को बल मिलता है । गले की -व्याधियाँ नष्ट 


सोकर उठने पर भोजन के पश्चात्‌, स्नान के पश्चातु तथा वमन के पश्चातु 
E arar हितकर है । वाग्भटाचार्य कहते हैं कि एक पान के स्थान पर दो पान 
साथ खाने चाहियें । ऐता रिवाज पुर्वी उत्तर प्रदेश, बिहार आदि में आज भौ है। 
AUA 
AI do च; ३/३२, ४/२-१८) 
ह Ya WI म तम्बाकू की उत्पत्ति नहीं होती थी मुगल काल में पश्चिम 
वा द्वारा इस भारत में पहिली बार लाया गया था। अत आयुर्वेदीय 
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संहिता ग्रन्थों में धूम्रपान का जो वर्णन किया गया है उसका सम्बन्ध बीड़ी, सिगरेट 
अथवा हुक्के में तम्बाकू पीने से नहीं है । 
ga: पञ्चविधो भवतिः तद्यथा-प्रायोगिकाः | 
स्नेहिको, बेरेचनिकः, कासघ्नीं, वामतीयश्चेति ॥ go £1० ४०/३ 
प्राचीन भारत में सुगन्धित पदार्थों की बति बना कर पीते थे और उसे 
HAT कहते थे । चरक-एवं वाग्भट ने श्रूम्रपान के तीन प्रकारों का वर्णन किया 
है (१) प्रायोगिक (२) स्नेहिक तथा (३) वैरेचनि (शिरोविरेचन) । सुश्रुत ने दो 
अन्य प्रकार के धुम्रपान का वर्णन किया है (१) कासघ्न तथा (२) वामनीय । 
प्रायोगिक धूम्रपान का ही स्वस्थ व्यक्ति उपयोग करते थे । अन्य प्रकार के 
धूम्रपान विकारों की अवस्था में औषधि रूप में अथवा संशोधन कमं के रूप में 
व्यवहार में लाए जाते थे । यहाँ प्रायोगिक विधि का ही वर्णन किया जाता है । 
धूम्रवर्ति निर्माण--क्रुठ और तगर को छोड़कर एलादि गण की औषधियों 
का बारीक चूर्ण यथा (हरेणुका-रेणुक्रा, प्रियगु, बड़ी, इलाइची, नागकेसर, नखी, 
सुगन्ध वाला चन्दन, तेजपत्र, दालचीनी, छोटी इलाइची, खस, पद्‌माक, सुगन्ध, तृण, 
HAS, जटामासी, गुग्गुल, अगुरु, शकं रा, बन्य-क्रेवरीमोथा, राल, नागरमोथा, छरीला, 
श्वेत कमल, नील कमल, गन्दाविरोजा, शल्लकी-कुन्दुरु तथा बरगद, JAT पीपल, 
पाकड़.एवं लोध्र वक्षों की छाल का बारीक चूर्ण बनाकर उसमें से दस ग्राम लेकर 
जल में कल्क (लुगदी) बना लें । फिर १२ अंगुल लम्बे और अगुली के समान मोटे 
. बिना गाँठ. के सरकण्डे (इसे २४ घंटे तक पाती में भिगोकर और फिर निकाल कर 
कपड़े से पोछकर काम में लाते हैं जिससे सुखने पर उसका व्यास कम हो जाय) पर. 
उपरोक्त कल्क का ना अंगुल लम्बा प्रलेप करे और छाया में सुखा ल । इस प्रकार 
पाँच बार लेप कर और सुखाकर इस तरह बनावे कि बीच में अगुठ के समान माटा 
और किनारों पर पतला, जौ के आकार का हो जाये। सूखने पर,सरकण्ड का 
बीच से निकाल लें । यह धूम्रवति बत गई । एक्र अन्य तरीका और है । सरकण्ड 
पर एक रेशम का कपडा लपेटले और फिर उस TI कल्क का प्रलेप कर । 
रेशम के वस्त्र के कारण सुखने पर आसानी से सरकण्डे से उतार लिया जा 
सक्ता है । 
धूम्रनेत्र (110117 ४.77९):-—इस धूम्रवर्ति को धूम्रनेत्र में लगाकर सिगरेट 
के समान, पीते थे । धूम्रनेत्र नली (शलाका) स्वर्ण, रजत, ताम्र आदि धातुओं की 
अथवा तरसल की ४८ अंगुल (लगभग २४ इंच) सुश्रतमतानुसार अथवा ४० AJA 
(२० इंच के लगभग) वाग्भट मतानुसार लम्बी होती थी, जो आगे से कनिष्ठा अंगुली 
के समान और पीछे से अंगुष्ठ के समान मोटी अन्दर से खोखली तथा आगे gA- 
वति के प्रवेश योग्य छिद्र वाली होती थी। यह धूम्रनेत्र तीन टुकड़ों में भी बनाया 


जाता था जिसे व्यवहार में लाते समय एक दूसरे को मिलाकर एक शलाका 
८०0. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection 


Digitized By Siddhanta eGangotri Gyaan Kosha 


२६ स्वस्थवृत्तम्‌ 


बना लिया जाता था और व्यवहार के पश्चात्‌ तीन भागों में पुनः करके रख लिया 
जाता था। 
सुख gås बेठकर नेत्र स्रोत में प्रज्वलित धूम्रवति को स्थापित कर मुख एवं 
एक नासिका छिद्र बन्द कर दूसरे छिद्र से धूम्रपान करते हैं। परन्तु प्रत्येक दशा में 
धूम्र को मुख से ही निकालते हैं । 
धूम्रपान के काल--इस प्रकार के प्रायोगिक धूम्रपान के आठ काल उचित 
माने जाते हैं। (१) स्नान के पश्चात्‌, (२) भोजन के पश्चात्‌, (३) वमन के पश्चात्‌, 
(४) छींक आने के पश्चात्‌, (५) दाँत और मुख की शुद्धि के पश्चात्‌, (६) नस्य लेने 
के पश्चात्‌ । (७) नेत्र में अंजन लगाने के पश्चात्‌ तथा (८) निद्रा से उठने के 
पश्चात्‌ । एक बार में वत्ति के तीन कक्ष (puff) लेते हैं फिर कुछ रुक:रुक कर तीन 
तीन कक्ष और इस प्रकार नो कक्ष लेने का विधान है । दिन में केवल दो बार धूम्र- 
पान करने को कहा गया है । 
उपरोक्त वणित आठ काल के अतिरिक्त अकाल में लेने से अथवा अधिक 
धूम्रपान करने से वधिरता, नेत्रदष्टि हानि, मूकपान, रक्त पित्त, सिर में चक्कर 
(giddiness), तालु शोष, गल शोष, दाह, पिपासा, मुर्च्छा, भ्रम, मद, कानों में 
ध्वनि, नासारोग तथा दुर्बलता होने का भय है । 
धूम्रपान से लाभ--इस प्रकार धूम्र सेवन से मनुष्य की इन्द्रियाँ, वाणी और 
मन प्रसन्न होता है। शिर का भारीपन, fauga, पीनस, अर्धावभेदक (hemi- 
craina), कान और नेत्र का शूल, कास, हिक्का, श्वास, गलग्रह, दन्तशुल, कान, 
नाक और नेत्र से दूषित स्राव का निकलना, नाक से दुर्गन्ध युक्त स्राव (पुति घ्राण- 
07207९2), मुख की gira, अरोचकता, ZIAZ, मन्याप्रह, कण्डू, क्रमिरोग, मुख का 
पीला पड़ जाना, मुख से कफ का खराव होना, केशों का झड़ना, छींक भधिक आना, 
अधिक तन्द्रा और निद्रा आना, आलस्य का रहना, बुद्धि का व्यामोह होना, स्वर 
भेद, गलशुण्डी, उपजिह्विका, खालित्य, केशों का वर्ण परिवर्तित होना, आदि रोग 
शान्त होते हैं तथा बाल, कपाल, इन्द्रियों एवं स्वर में बल की बृद्धि होती है । संक्षेप 
में ऐसे व्यक्ति की जतु के ऊपरी भाग में होने बाले समस्त रोग, बिशेष रूप से वात 
और कफ जन्य रोग शान्त हो जाते हैं । 
सम्यक्‌ धूम्रपान के लक्षण--तुदय, कण्ठ एवं ज्ञानेन्द्रिय की शुद्धि, सिर का 
हल्का होना और बढ़े हुए दोषों का शान्त हो जाना सम्यक्‌ प्रकार से किये नये धूम्र- 
पान के लक्षण हैं । 
: धूम्रपान के अयोग्य--१८ वषं से कम आयु तथा ८० वषं से अधिक भायु के 
व्यक्ति को धूम्रपान निषेध कहा गया है । इसके अतिरिक्त बिरेचन के पश्चातु, वस्ति 
लेने के पश्चात्‌, रक्त पित्त तथा विष से पीड़ित व्यक्ति के लिए, रात्रि जागरण के 
पश्चातु, शिर का आघात होने पर एवं मधू-दूध-दही-मद्य एवं यवागू खाने के पश्चात, 
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उध्वंवात-तिमिर रोगी एवं भति उष्ण और रक्ष शरीर वाले को तथा क्रोध से 
सन्तृप्त व्यक्ति को धूम्रपान का निषेध है । 


तम्बाक 
आजकल तम्बाकू को विभिन्न रूपों में यथा सिगार, सिगरेट, वीड़ी, पाइप 
'हुक्का आदि के रूप में, धूम्रपान के लिये व्यवहार में लाते हैं । यद्यपि सिगरेट आदि 
के प्रत्येक पकेट पर तथा इनके विज्ञापन में स्पष्ट लिखा रहता है कि "धूम्रपान 
स्वास्थ्य के लिये हानिकारक है” परन्तु फिर भी अनेक व्यक्ति इसका सेवन करते हैं। 
आँकड़े बताते हैं कि संयुक्त राज्य अमेरिका में लगभग ३,५०० मृत्युएँ प्रतिदिन 
(३५ लाख व्यक्ति प्रतिवर्ष) तम्बाकू सेवन करने से उत्पन्न रोगो द्वारा होती हैं। 
इंग्लैंड में पचास हजार से एक लाख व्यक्ति इन्हीं रोगों से प्रतिवर्ष मृत्यु को प्राप्त 
हो जाते हैं । भारत में यद्यपि इसके आँकड़े उपलब्ध नहीं हैं परन्तु अनुमान है कि इस 
कारण मृत्यु की भेंट चढ़ जाने वाले व्यक्तियों की संख्या काफी अधिक होती है । 
तम्बाकू की पत्तियों में लगभग ३०० प्रकार के विभिन्न रासायनिक पदार्थ 
हाते हैं, जिनमें १ से ५ प्रतिशत तक निकोटीन (nicotine) होता है । सिगरेट, बीड़ी 
आदि के धुयें में तो लगभग एक हजार विभिन्न प्रकार के पदार्थ वाष्प रूप में होते 
हैं जिनमें ०-५ से ०:८ प्रतिशत निकोटीन होता है । दस ग्राम सिगरेट के तम्बाकू में 
१५ से ४० मिण्ग्रा० निकोटीन होता है । सिगरेट का गहरा कश लगाने पर उस 
धुएं में उपस्थित निकोटीन का ९० प्रतिशत शरीर में ही रुक जाता है। यदि एक 
व्यक्ति दस सिगरेट प्रतिदिन गहरे कश के साथ पीता है तो, प्रतिदिन लगभग ७० 
मि०ग्रा० निकोटीन उसके शरीर में ही रुक जाता है । जो व्यक्ति हल्के कश के साथ 
सिगरेट पीते हैं वे लगभग ७ मिली ग्राम निकोटीन रोकते हैं । इस प्रकार प्रतिदिन 
एक पेकेट (दस) सिगरेट पीने वाला व्यक्ति प्रति सप्ताह लगभग १०० मि० ग्रा० 
निकोटीन अपने शरीर में रोक लेता है । यह ऐसी भयानक मात्रा है कि यदि किसी 
व्यक्ति को एक साथ यह मात्रा दे दी जाये तो बन्दूक की गोली के समान यह मात्रा 
मनुष्य के जीवन को तुरन्त समाप्त करने में समर्थ होती है। मुख से खाने पर 
तम्बाकू धूम्रपान की अपेक्षा कम खतरनाक है । 
निकोटीन विष के अतिरिक्त एक अन्य विष जो सिगरेट के धुवें में होता है 
वह है कारबन मोनो अक्साइड (CO) । सामान्यतः १ से २-५ प्र» श० का० मो० 
ato सिगरेट के धुवें में रहता है । इसके हानिकारक प्रभाव से मनुष्य बच नहीं सकता 
है । सिगरेट के कागज का भार लगभग ४ प्रतिशत होता है । यह कागज एक उच्च 
कोटि के सेल्युलोज से बनता है जो सन (fex) को लुगदी (००१) से प्राप्त होता है । 


अनेक वेज्ञानिकों का मत है कि फुफ्फुस केन्सर (lung cancer) का एक कारण इस 


कागज का धुआं भी है । सिगरेट में फिल्टर कैल्शियम कारबोनेट का होता है। 
यह फिल्टर सिगरेट में उपस्थित टार (tar) का लगभग ३० प्र० श० अंश रोक लेता 


८०0. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection 


2 SS i i 


Digitized By Siddhanta eGangotri Gyaan Kosha 
स्वस्थवृत्तम्‌ 


२८ 
है । टार की इस प्रकार से कमी अनेक फुफ्फुस रोगों को तो कुछ रोकती है परन्तु 
इसका रक्तवाहिकाओं पर जो दुष्प्रभाव पड़ता है उसमें कमी नहीं आती है। शरीर 
के विभिन्न अंगों पर तम्बाकू के धूम्रपान का जो हानिकर प्रभाव पड़ता है वह नीचे 
दर्शाया जा रहा है।: 
गले (Throat) एर प्रभाव 
तम्बाकू पीने वालों में एक विशेष प्रकार का कान (cough) देखा जाता है। 
इसका कारण तम्बाकू के धुएं में उपस्थित हानि कारक रासायनिक पदार्थो तथा 
धृवे की उष्णता से गले की श्लेष्मिक कला (mucous membrane) PI शोथ 
(inflammation). है । 
श्वास संस्थान पर प्रभाव-- 

(i) चिरकारी श्वसनी शोथ (chronic bronchitis) —तम्बांकु के धुएँ के - 
इव्रास तलिकाओं में पहुँचने से श्वास मार्ग की श्लेष्मिक कला में उपस्थित मिलिया 
(०।।०-रोमक) घात (paralyse) कर जाते हैं । इन सिलिकाओं का कार्य है कि 
श्वास मार्गे में जो श्लेष्मा (mucous) एकत्रित हो जाती है अथवा कोई विजातीय 
(foreign) कण यथा धूल कण, जीवाणु आदि पहुँच जाते हैं उन्हें श्वासमार्ग से 
बाहर की ओर ढकेल दें । इनकी इस क्रिया के कारण ही हम श्लेष्मा (बलगम) को 
बाहर निकाल सकते हैं । इस प्रकार ये मिलिया फुफफुसों की रक्षा में सहायक होते 
हैं । इनके धात से विजातीय तत्व तथा श्लेष्मा फुफ्फुसो में तथा श्वास मागं भें रुक 
जाता है जिसका फुफ्फुसी ऊतकों (tissues) पर अनिष्टकारी प्रभाव पड़ता है। 
इस प्रकार तम्बाकू के धूम्रपान से शवसनी शोय (bronchitis) तथा फुफ्फुती वात 
स्फीति (emphysema) आदि रोगों की सम्भावना बढ़ जाती है । 

(ii) फुफ्फुस Saz (Lung 091061)--चिकित्सालयों की प्रयोगशालाओं 
में धूम्रपान करने वालों में फुफ्फुस केन्सर के इतने अधिक प्रमाण हैं कि अब उनके 
उद्धहरण देने की आवश्यकता नहीं है । तम्बाकू के धुएं में १६ प्रकार के वेन्जोपायरिन 
(benzopyrene) वर्ग के पदार्थ पाये जाते हैं । ये पदार्थ केन्सर प्रारम्भ करने में 
सहायक होते हैं । धूम्रपान न करने बालों की अपेक्षा धूम्रपान करने वालों में फुफफुस 
केन्सर १५ से २० गुणा अधिक पाया जाता है। 

रक्त संस्थान पर प्रभाव---रोगों के कारणों पर परीक्षणों में प्रमाणित है कि 
केवल दस fanza प्रतिदिन पीने वालों में कोरोनरी (coronary) ga रोगों से होने 

वाली मृत्यु दर धूम्रपान न करने वालों की अपेक्षा कहीं अधिक है। हृद्‌ रोग से 
पीड़ित व्यक्ति यदि ध्रूम्रपान त्याग देते हैं तो हृदू रोग के आक्रमणों (attack) में 
अत्यन्त कमी: आ जाती है और उचित चिकित्सा से मृत्यु दर पर काफी अच्छा 
नियन्त्रण किया जा सकता है। i 

धूम्रपान करने वाले व्यक्तियों के प्लाज्मा में कोरटिको स्टेराइड्स (Cortico 
Steroids) को मात्रा बढ़ जाती है । जिस कारण कोलेस्ट्रॉल (Cholesterol) रक्त 
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में बढ़ जाता है । यदि कोलेस्ट्रॉल अधिक हो जाता है तो वह रक्त वाहिकाओं की 


` भित्ति पर संग्रहीत होकर उनका आन्तरिक व्यास छोटा कर देता है। जिस कारण 


उनमें रक्त प्रवाह की मात्रा कम हो जाती है । हृदय में भी रक्त कभ पहुँचता है और 
हृद्‌ रोग का कारण बनता है । मस्तिष्क में कम पहुँचा रक्त मस्तिष्क केन्द्रों के कार्य 
में बाधा पहुँचाता है और केवल अति रक्त ara (hypertension) ही नहीं घात 
(paralysis) का कारण भी हो जाता है । 

धूम्रपान करने वालों में “रोधक-घनास्न बाहिका शोथ' (thrombo anginitiss 
obliterans = Buerger’s disease) की सम्भावना भी बढ़ जाती है । विशेष रूप 
से बाह और टाँयों की धमनियों में इसकी सम्भावना अधिक होती है। इस कारण 


धुम्रपान करने बालों की टांगों मं चलने से पीड़ा होने लगती है तथा पिण्डलियों में 


शोथ और रात्रि में पैरों के तलवों में जलन की शिकायत हो जाती है। 

धूम्रपान करते समय रक्त शकंरा अस्थायी रूप से बढ़ जाती है । परीक्षण से 
ज्ञात हुआ है कि १०० मि०्ली० रक्त में ९५ मिली ग्राम सामान्य स्तर पर रहने 
वाली रक्त शर्करा धूम्रपान के समय १६० मिली ग्राम तक बढ़ जाती है। : 

ऑक्सीजन पर प्रभाव--श्वास द्वारा ली गई ऑक्सीजन लोहित कोशिकाओं 
(RBC) में पहुँचक्रर हीमोग्लोविन में संयुक्त होकर ऑक्सीहीमोग्लोबिन नामक 
यौगिक का निर्माण करती है । यह ऑक्सीजन का संयोग अरढ़ अस्थायी होता है। 
ऊतकों (tissues) में हीमोग्लोबिन से ऑक्सीजन का अधिकांश भाग पृथक हो ऊतकों 
में पहुँच जाता है । परन्तु जैसा कि ऊपर कह आए हैं कि तम्बाकू के धुएँ में कार्बन 
मोनोऑक्साइड होता है । यह का० मो० औँ०, फुफफुसों में पहुँच हीमोग्लोबिन से 
ढ़ स्थायी संयोग कर लेता है ५ अतः स्वतन्त्र हीमोग्लोबिन को कमी के कारण 
श्वास वायु में उपस्थित ऑक्सीजन. पर्याप्त मात्रा में हीमोग्लोविन से संयुक्त नहीं 
होती है । इस प्रकार शरीर को पर्याप्त ऑक्सीजन नहीं मिलने से अल्प ऑक्सीयता 
(hypoxia) हो जाता है जिसका एक सामान्य लक्षण प्रबल शिरपीड़ां (headache) 
है । शरीर को आबसीजन मिलती रहे इसके लिए लोहित कोशिकाओं की संख्या बढ़ 
जाती है जिस कारण रक्त को सान्द्रता बढ़ जाती है और रक्त आतंच (clot) की 
सम्भावना बढ़ जाती हैं । इस दशा में हृद्‌ पात (heart failure) तथा घात 
(stroke) का भय बढ़ जाता है। 

धूम्रपान से पेप्टिक ब्रण (।९०)--लगभग ६० प्रतिशत धूम्रपान करने 
वालों में आमाशथिक अम्लता बढ़ जाती है अतः पेप्टिक अल्सर होने के अवसर बहुत 
हो जाते हैं हृद्‌ दाह (heartburn) , उद्गार (मुख से आमाशयिक वायु निकलना, 
(eructati0n), भोजन के प्रति भरि (anorexia), उत्क्लेश (nausea), आध्मान 
(fatulance) तथा अधिजठर पीड़ा (epigastric distress) आदि के लक्षण 
विशेष रूप से होते हुँ । 
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. गर्भ पर प्रभाव- धूम्रपान के समय व्यक्ति की हृदय गति तीब्र हो जाती 
है । यदि गर्भवती स्त्री धूम्रपान करती है तो उसके अपने हृदय की गति ही नहीं 
बढ़ती है वरन्‌ गर्भ में भ्रूण के हृदय की गंति भी बढ़ जाती है। गर्भ शिशु का 
उत्पत्ति के समय भार सामान्य से १००-१५० ग्राम तक कम होता है। ऐसे में 
गर्भपात (abortion) तथा गर्भे कुरचना (malformation) एवं मृत जन्म (still 
birth) की सम्भावनाएँ अत्यन्त रहती हँ । ऐसे कारणों में उत्पन्न नवजातों में मृत्यु 
दर अत्यन्त अधिक होती हैः। 

धन का अपव्यय--शरीर के स्वास्थ्य की हानि करने तथा आयु को कम 
करने वाले पदार्थो के सेवन में जो भी धन व्यय होता हे वह अपव्यय ही कहा 
- जाएगा । एक अर्थशास्त्री का तो यहाँ तक कथन है कि एक पैकेट सिगरेट पर sfa- 
दिन हम जितना व्यय करते हैं यदि उस धन को प्रतिदिन जमा कर रखते रहें तो 
बीस वर्षों में अनेक लाख रुपयों का व्यक्ति स्वामी हो सकता है । 
धूम्रपान केवल पीने वालों के लिए ही हानिकर नहीं है वरन्‌ साथ करने 
वालों को भी हानि पहुंचाता है । एक १० »८ १०' ५८ १२' के कमरे में रहने वाले 
दो व्यक्तियों में यदि केवल एक व्यक्ति ही धूम्रपान करता है भौर, दस्त सिगरेट प्रति 
दिन वहाँ पर पीता है, तब न पीने वाले के अन्दर भी दो-तीन सिगरेटों के धुएं के 
समान gat चला ही जाता है, और उसकी हानि उसे भुगतनी पड़ती है। 
कुछ व्यक्ति धूम्रपान छोड़ना चाहते हैं परन्तु कहते हैं कि आदत छूटती नहीं 
है । ऐसे व्यक्तियों के लिए सबसे उत्तम तो यही है कि वे इढु संकल्प कर धूम्रपान 
की आदत एक साथ छोड़ दें। दो-चार दिन तो कष्ट होगा परन्तु धूम्रपान एक 
उपाजित (acquired) आदत होने के कारण निश्चय रूप से परिवर्तित हो जायगी 
और फिर उसे कोई कष्ट नहीं होगा । धूम्रपान की इच्छा होने पर बिना तम्बाकू 
का पान लिया जा सकता है । इसका न केवल मनोवैज्ञानिक प्रभाव पड़ेगा वरत्‌ 
उत्तेजना की प्राप्ति भी होगी । अन्यथा नीचे लिखे उपाय काम में लाने चाहिए । 
(१) प्रातः का पहला धूम्रपान बहुत देर से करें । 
(२) अपने पास बीड़ी, सिगरेट आदि न रखें । 
(३) प्रतिदिन धूम्रपान की संख्या कम करते जायें । 
(४) कश (puff) गहरा हरगिज नहीं ले । 
(५) दो चार मश लेकर ही बीड़ी, सिगरेट फँक दे या बुझा दें । 
(६) प्रत्येक कश के पश्चात्‌ बीड़ी, सिगरेट आदि तुरन्त मुख से हटा A | 
(७) प्रत्येक दो कशों के मध्य का अन्तर ज्यादा रखें। 
(८) किसी को धूम्रपान न पेश करें और न स्वीकार करें। | 
: ऐसा करने से अथवा इच्छा के समय पान ले लेने से, जैसा कि हम ऊपर 
कह आये हैं, यह उपाजित लत छूट जाती है । 
हमने तम्बाकू के सम्बन्ध में उपरोक्त वर्णन विस्तार से किया है। आजकल 
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नवयुवक और युवतियों में धूम्रपान सभ्यता की निशानी के रूप में तेजी से 
विकसित होता जा रहा है । हमारा उद्देश्य उनको चेतावनी देना है कि वे लोग अपने 
स्वास्थ्य के साथ खिलवाड़ न करें, और इस स्वास्थ्य को हानि पहुँचाने वाली सभ्यता 
से बचें। 
जीविका के लिए यत्न 
(अ० Ho Ao ३/३६-४१) 
उत्तिष्ठेत ततोऽत्यर्थमर्थेष्वर्यातुबन्धिषु 1 
निन्दितं दीर्घमप्यायुरसर्निहितसाधनम्‌ li अ० Ho Ho ३/३६ 
नित्य कर्मो से faga होकर जिन कार्यो से धन की प्राप्ति हो उच कार्यों को 
करना चाहिए, क्योंकि बिना धन के लम्बी आयु बिताना अत्यन्त कठिन होता है 
वरन्‌ निन्दित भी है। अतः धन कमाने का सदैव प्रयत्न करते रहना चाहिए । इसके 
“ लिए जो कार्यं सम्मानित हो तथा जिस कार्य से निन्दा न हो उस कार्य को लगत 
एवं ईमानदारी से करते हुए अर्थ लाभ प्राप्त करते रहना चाहिए । 
सुगन्धित द्रव्य, माला, रत्नादि धारण करना 
(fao सू० ५/९६-६७; go fao २४/६४६५; अ० Ho Qo २/३४-३४) 
गन्धमाल्यादिक  वृष्यमलक्ष्मीघ्नं प्रसाधनम्‌ ।। Ro Yo To, ३/३४ 
रत्न, आभूषण पहिनने तथा स्नान के पश्चातु सुगन्धित इत्र, चन्दन आदि 
लगाने एवं सुगन्धित पुष्पों की माला धारण करने से शरीर में वृष्यता, सौभाग्य, 
मंगल सुन्दरता और आयु में बृद्धि होती है । शरीर सुन्दर लगता है । मन में प्रसन्नता 
होती है तथा ओज में वृद्धि होती है। 
अच्छी लम्बी नाभि से नीचे तक लटकती हुई माला धारण करनी चाहिए । 
कमल और गुलाव के लाल पुष्यों के अतिरिक्त अन्य लाल पुष्पों की माला धारण | 
नहीं करनी चाहिए । । 
. सिर पर साफा, टोपी आदि धारण करना 
(सु० चि० २४/७५, ७६) ` 
पवित्र केश्यमुष्णीषं वातातपरजोश्पहम्‌ ॥ सु० fao २४/७५ ` 
सिर को ढके रखने से पवित्रता रहती है । बालों की बृद्धि तथा वायु, धूप 
और धूल से रक्षा होती है । 
प्रो में जते आदि धारण करना 
। - (च० Bo ५/१००; Ho fao २४/७१, ७२) 
चक्षुष्यं siaga पादयोव्यंसजापहम्‌ । 


ATA पराक्रमतुखं वृष्यं पादत्रधारणम्‌ l) च० Qo ५/१०० 
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रों में जते आदि पहिनने से मेत्रों के इष्टि बल में बृद्धि होती है । ये परों 
डी त्वचा के लिए, हितकर होते हैं। पैरों की काँटे आदि तथा रोगों से रक्षा होती 
हे । बल पराक्रम तथा सुख प्राप्त होता है । 
बिना जतो के पह्नि भ्रमण करने से व्यक्ति रोगी और अल्पायु बनता 
(धा नेत्रों की ज्योति को हानि होती है । 
दण्ड धारण करना 
(च० Ro ५/१०२; सू० fao २४/७७, ७८) 
स्खलतः सम्प्रतिष्ठानं शत्रुणां च तिषूदनमं | 
अवष्टम्भनमायुष्यं KULA दण्डधारणम्‌ || च० सू० ५/१०२ 
हाथ में लिया हुआ दण्ड थकावट तथा फिसलने और गिरने से बचाता है । 
शरीर का सहायक होता है । कुत्ता, भर्प आदि हिन्सक जन्तुओं तथा सींग वाले 
पशुओं को भय दिलाता बृद्धावस्था में अति सहायक होता है । सत्व, उत्साह, 
बल, तेज, स्थिरता एवं धीरता प्रदान करता है । 
छत्र (छाता) धारण करना 
(च० सू० ५/१०१; ` सुऽ fao २४/७६) 
Ja: प्रशमनं बल्यं गुप्त्यावर्वशङ्करम्‌ | 
धर्माजिलरजोऽम्ब्रुघ्नं छत्रधारणमुच्यते || To Ho ५/१०१ 
छाते को धारण करने से वर्षा, वाग्रु, धूल, तुपार तथा धूप से बचाव होता 
है । यह वर्ण, नेत्र ज्योति और ओज की वृद्धि करता है। ईति (शारीरिक दुर्दव) 
को शान्त करता है । इस प्रकार यह कल्याणकारी होता है । 
राजि चर्या 
(अ० सं० go ३/१२०-३२) 
सायं भुक्त्वा लघु हित समाहितमनाः शुचिः । 
शास्तारमनुस स्मृत्य स्वचर्या चाय संविशेत्‌ ॥ अ० Ro ३/१२० 
सायंकाल में लघु और हितकारी भोजन करके शान्त चित होकर तथा 
पवित्र मन से भगवान का स्मरण करना चाहिए। फिर दिन भर के कार्यों पर 
विचार कर सोना चाहिए ; 
शयन स्थान पवित्र, स्वच्छ तथा हृबादार होना चाहिए । पलंग घुटनों तक 
ऊचा होना चाहिए जिससे बैठने एर पेर पृथ्वी पर टिक सके । बिस्तर मुलायम तथा 
मंगलमय (सुखदायक) होना चाहिए ! सिराहना न बहुत ऊँचा और न बहुत नीचा, 
ठीक प्रकार का होता चाहिए | पलंग पर विस्तर की लम्बाई चौड़ाई ऐसी होनी 
चाहिए जिस पर विना कष्ट भली भाँति सोया जा सके । 
सोते समय सिर पूर्व या दक्षिण दिशा की तरफ रखना चाहिए परन्तु यह 
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ध्यान रहना चाहिए कि पैर पूज्य जनों की तरफ करके न सोना पड़े । यदि ऐसा है 
तो सिर फिर किसी भी दिशा में रखा जा सकता है । ` 
रात्रि के प्रथम पहर में, सोने से पूर्व, रात्रि के अन्तिम पहर में अथवा निद्रा 
` -त्यागने पर, अपने-अपने धर्म की मान्यताओं के अनुसार चिन्तन करना चाहिए । 
| ऋतुचर्था 
(ao Ho ६; Ho सू० ६, Ho fao २४; अ० Ao Ho ४) 
तस्याशिताद्यादाहाराद्‌ बलं वर्णश्च वर्धते । 
यस्यतु सात्म्यं विदितं चेष्टाहारब्यपाशयम्‌ ।॥ च० सू० ६/३ 
जो मनुष्य, किस ऋतु में कौनसा आहार विहार करता चाहिए और कौनसा 
नहीं करना चाहिए, इसे जानता है अर्थात्‌ ऋतु सात्म्य को ठीक प्रकार से जानकर 
| उसके अनुसार अपनी ऋतुचर्या चलाता है, उस व्यक्ति में चारों प्रकार के आहार से 
| बल वर्ण भादि की अभिवृद्धि होती है । 
भारत” में ६ ऋतुएँ होती हैं । सूयं के उत्तरायण के समय तीन ऋतुएँ होती 
हैं । इस काल को आग्नेय ऋतु काल अथवा आदान काल कहते हैं। इस काल में 
सूर्य की किरणों में तेजी होती है अतः वायु तीब्र और रक्ष होकर पदार्थो एवं शरीर 
के स्नेह भाग (जालीयांश) का शोषण कर लेती है। आदान काल की वस्तुएं हैं 
(१) शिशिर, (२) बसन्त तथा (३) ग्रीष्म । ये ऋतुएं माध मास से आषाढ़ मास 
तक फैली होती हैं तथा रक्षता के कारण शरीर में कटु, तिक्त एवं कषाय रसों की 
बृद्धि हो जाने से दुर्बेलता बढ़ाती है | 
| सूर्य के दक्षिणायन में रहते समय अन्य तीन ऋतुएँ होती हैं । इस काल को 
सौम्य ऋतु काल अथवा विसगं काल कहते हैं। इस काल की ऋतुओं के नाम हुँ 
(१) वर्षा, (२) शरद तथा (३) हेमन्त । ये ऋतुएँ श्रावण से पौष मास तक रहती 
हैं । वर्षा ऋतु में जल की वर्षा हो जाने से ग्रीष्म का ताप शान्त हो जाता है, वायु 
की रूक्षता अल्प हो जाती है, चन्द्रमा का बल बढ़ जाता है तथा सूर्य का बल क्षीण 
| हो जाता है । पदार्थों में तथा शरीर में मधुर, अम्ल, लवण रसों की बृद्धि हो ज गती 
| है अतः मनुष्यों में यथा क्रम वल की बृद्धि होती जाती है । 
इन ऋतु परिवतंनों के कारण मनुष्य को अपनी दिनचर्या में भी तदनुसार 
परिवर्तन करना स्वास्थ्य के लिये अनिवायं है । यद्यपि सब ऋतुओं में सब रसों का 
सेवन करता चाहिए । परन्तु ऋतु विशेष में जिन रसों के सेवन के लिये ` कहा गया 
है उनका अधिक सेवन करना यहाँ पर अभिप्राय है । समाप्त होने वाली ऋतु के 
अन्तिम सप्ताह और आते वाली ऋतु के प्रथम सप्ताह को “ऋतु सन्धि काल कहते 
हैं । इस पक्ष में धीरे-धीरे पुर्व की ऋतुचर्या को त्यागते हुए नवीन ऋतुचर्या को 
- ग्रहण करना श्रेयस्कर है । 
हेमन्त ऋतुचर्या--(मार्गशीर्ष तथा पोष मास; नवम्बर, दिसम्बर) हेमन्त 
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फ्तु विसं काल की अन्तिम ऋतु है। इस ऋतु में दिशायें, सुयं तथा वायु सब 
दुषार से आक्रांत होते हैं । शीतलता के कारण उत्तर की ठण्डी हवायें रोमांच उत्पन्न 
करती हैं। अतः इस ऋतु में तेल का अभ्यंग करना, SATA मलना, व्यायाम करना 
शिर में तेल 200४ सीधी वायु जहाँ नहीं आये ऐसे गर्म स्थानों पर रहना, धप 
सेवन करना, रात्रि को रि गद्दों क अ T 
र 22 हा पत्‌ 1 इस्तेमाल करना, ऊनी अथवा रूईदार 
_ इस ऋतु में जठरारिन, प्रबल रहती है । अतः शरीर गुरु आहार को अधिक 
मात्रा में पचाने में भी समर्थ रहता है। इरा ऋतु में यदि पर्याप्त मात्रा में गुरु 
आहार नहीं मिलता है तो अग्ति शरीर की रस धातु को जला डालती है एवं बा 
प्रकृपित हो जाती है । रस धातु के क्षय के पश्चात्‌ फिर क्रमश: रक्तादि धातुओं र 
श्रय होने लगता है । इस प्रकार धातुओं के क्षय के कारण शरीर मे = तथा 
कृशता में बृद्धि होने लगती है । इसलिए इस ऋतु में मधुर, अम्ल, लवण रसयुक्त 
स्निग्ध पदार्थ यधा--दूध, दही, मक्खन, रवड़ी, मलाई आदि दुध के पदाथ ; गुड़ 
शक्कर, राव, मिश्री आदि ईख के पदार्थ, घी, तेल, नये चावल आदि उत्तम पदार्थों 
का सेवन करना चाहिये तथा पीने के लिए ऊष्ण जल पीना चाहिए। मांसाहारियों 
को चिलो में रहने वाले तथा जल में हने वाले जीवों का मांस, आनुप पशुओं का 
मांस और प्रसह (बाज आदि) का मांस भूनकर खाना चाहिये। मदिरा का व्यवहार 
करने वाले अनुपान रूप से मदिरा पान कर सकते हुँ । कम मात्रा में आहार एवं 
अधिक मात्रा में वायु तथा सत्तु आदि का भोजन वर्जित है । ५ 
. शिशिर ऋतुचर्या (माघ तथा फाल्गुन मास; जनवरी, फरवरी)--हेमन्त 
ऋतु के समान शिशिर ऋतु में भी भाहार विहार उपयोगी रहता है । शिशिर ऋतु 
के आदान काल की प्रथम ऋतु होने के कारण, वातावरण में कुछ रुक्षता आ जाती 
है । इस ऋतु मे शौतकालीन वर्षा भी होती है । अतः मेघ भौर वर्षा के कारण 
शीत अधिक पड़ने लगता है । इसलिए इस ऋतु में हेमन्त ऋतु की चर्या का 
अनुकरण करने के लिये कहा गया है । हेमन्त और शिशिर ऋतुओं में मनुष्य का 
बल श्रष्ठ रहता है ऋतु में भ॑ À 
Ja UEN id कषाय, वातल और शीतल पदार्थो 
बसन्त ऋतुचर्या (चैत्र तथा वैशाख मास; मार्च, अप्रेल)-बसन्त ऋतु में 
दक्षिण दिशा से वायु चलने लगती है । दृक्षों पर नये पत्ते औने प्रारम्भ हो जाते हैं। 
शिशिर ऋतु का संचित कफ उष्णता पाकर जठराग्नि को मन्द करता है । अतः 
TEIA रागां का प्रकोप होता है । इस संचित कफ को नष्ट करने के लिये 
ऋतु में वमन आदि पंचकर्म कराने चाहिए । A कक 
इस ऋतु में व्यायाम, उबटन, गण्डूष, मलमुत्र त्याग आदि क्रियाओं के 
पश्चातु गुनगुने AA का सेवन करना चाहिए । शरीर पर सुगन्धित पदार्थो का लेप 
. तथा सुगन्धित बुष्पों की माला धारण करनी चाहिये। | 
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दिन में शयन, शीत द्रव्य, गुरु भोजन तथा अम्ल, लवण, मधुर रसों का 
सेवन कम कर देना चाहिए । जल में मधु मिलाकर लेना कफ प्रकोप में लाभदायक 
है। इस ऋतु में गेहूँ, जौ आदि नए अन्न आ जाते हैं । नए अन्न में मधुर रस का 
आधिक्य होने के कारण हानिकारक हैं। अतः अन्न पुराना ही सेवन करना चाहिए । 
गुरु, अम्ल, स्निग्ध, मधुर अन्नपान तथा दिन में सोना स्वास्थ्य के प्रतिकूल है। 
मांसाहारियों को हरिण, खरगोश, वटेर आदि जंगली जीवों के मांस का सेवन करना, 
चाहिए । इस ऋतु में मनुष्यों का बल मध्यम रहता है। 


~ 


ग्रीष्म ऋतुचर्या (ज्येष्ठ तथा आषाढ़ मास, मई, जून)--इस ऋतु में 
आदान काल का उत्कर्ष रहने के कारण सब दिशायें उष्ण हो जाती हैं। उष्ण वायु 
(लू) प्राणियों को पीड़ा पहुँचाती है तथा स्नेह अंश का शोषण कर लेती है i 
नदियों में जल का स्तर गिर जाता है । वृक्षों की पत्तियाँ झड़ जाती हैं। इस ऋतु 
में अधिक परिश्रम तथा उष्ण वायु, धूप आदि से बचना चाहिए। शीतल पदार्थों 
का सेवन करना चाहिए । आहार में मधुर रस तथा शीतवीर्य वाले पदार्थों का 
सेवन हितकर होता है । स्निग्ध एवं द्रव पदार्थों का अधिक सेवन करना चाहिए। 
सत्तु शीतल होता है उसका सेवन किया जा सकता है । घी, दुध, चावल आदि का 
सेवन लाभदायक है । ऐसा अन्नपान स्वाभाविक बल को बनाए रखता है। जांगल 
पशु पक्षियों का मांस मांसाहारी सेवन कर सकते हैं। मदिरापान नहीं करना 
चाहिए । जो मदिरा के अधिक अभ्यस्त हैं वे शीतल जल में बहुत कम मात्रा में 
मिलाकर ले सकते हैं । इस ऋतु में अम्ल, लवण, कटु अन्नपान तथा व्यायाम, मेथून 
आदि अधिक नहीं करना चाहिए । क्योंकि इस ऋतु में मनुष्य का बल क्षीण रहता 
gi 

वर्षा ऋतु चर्या (श्रावण तथा भाद्रपद मास; जुलाई, अगस्त)--आदान 
काल तथा बर्षा के कारण शरीर अत्यन्त gia रहता है । जठराग्नि भी दुर्बल होती 
. हैं। भूमि से वाष्प निकलने के कारण और ऊपर से जल की वर्षा होने तथा जल का 

-अम्ल विपाक होने के कारण अग्नि बल क्षीण हो जाता है परिणामस्वरूप वातादि 

दोष कुपित हो जाते हैं। अतः इस ऋतु में सील, नमी, सर्दी, वायु, वर्षा, मक्खी, 
मच्छर, चूहों आदि से रहित स्थान पर रहना चाहिए। उबटन, स्नान, सुगन्धित 
पदार्थो का सेवन करना उचित है। सोते समय मच्छर आदि से बचाव के लिए 
मच्छरदानी का इस्तेमाल करना चाहिए । 

भोजन में पुराना अन्न लेना चाहिए । यदि नदी, तालाब आदि का जल 
पीना है तो उबालकर लेना चाहिए । स्तिग्ध, मधुर, अम्ल, लबण, उष्ण, शुष्क, 
लघु तथा वातनाशक भोजन करना चाहिए । मधु को जल में मिलाकर लेना लाभ- 
दायक है । जंगली पशु पक्षियों का मांस, रस के सेवन मांसाहारी कर सकते हैं । 


इस ऋतु में शरीर-बलहीन रहता है। दिन में सोना, नदी, तालाब क” 
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३६ स्वस्थवृत्तम्‌ 
बिना उबाले जल पीना, अधिक व्यायाम करना, अधिक जल में घुले सत्त का सेवन 
करना, अति द्रव पदार्थ लेना और धूप का सेवन करना वर्जित है। | 

शरद्‌ ऋतु चर्या (आश्विन तथा कातिक मास, सितम्बर, अक्टूबर)-- 
वर्षा ओर शीत के कारण सुर्य की किरणों से पूवं ऋतु का संचित पित्त सहसा 
प्रकुपित हो जाता हे । इस ऋतु में तिक्त द्रव्य से सिद्ध घृत, विरेचन, रक्त मोक्षण, : 
शीतल व लघु अन्नपान, कषाय, मधुर, तिक्त रसों का सेवन करना चाहिए। गेहू, 
जौ, मू ग, शालि चावल, आँवला, शर्करा, मधु लेना चाहिए । मांसाहारियों को 
लाबा, तीतर, हरिण, मेढ़ा, शशक आदि जाँगल पशु-पक्षियों का मांस सेवन करना 
चाहिए । प्रदोष काल में चन्द्रमा की चांदनी का सेवन करना चाहिए। इस ऋतु में 
बसन्त ऋतु के समान शरीर का बल मध्यम रहता है । वसा, तैल, ओस, भानुपदेश 
तथा जल जन्तुओं का मांस, क्षार, दही, दिन में सोना, सामने की वायु का सेवन 
करना, पेट भर खाना तथा तीक्ष्ण मदिरा का सेवन त्याग देना चाहिए । 

आषाढ मास से आश्विन मास तक चार मासों में, जो वर्षा तथा शरद्‌ 
ऋतुओं के अन्तगेत आते हैं, जल कम पीना चाहिए। हेमन्त और बसन्त ऋतुओं में 
गुनगुना उष्ण जल तथा ग्रीष्म ऋतु में शीतल जल पीना चाहिए । 
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(च० सू० ११/३५, २१/३५-५७; सु० शा० ४/३३; Ho सं० सू ० ९/३६-६६, ८१-८४) 
| त्रय उपस्तस्भा इति-आहारः स्वप्चोब्रह्माचयमिति । च० स्‌० ११/३५ 
| चेतन प्राणियों की स्थिति के लिए आत्मा, मन और शरीर बिदण्ड के 
समान हैं। इन तीनों के कारण यह लोक प्रतिष्ठित हैं (च० सू» १/४५), इसी 
प्रकार वात, पित्त और कफ ये शरीर के तीन स्तम्भ “त्रिस्थूण' हैं । (go सू. १/२२) 
तथा आहार, निद्रा और ब्रह्माचे, ये तीन उपस्तम्भ हैं । इन तीनों के युक्ति पुर्वक 
सेवन से यह शरीर स्थिर होकर बल, वर्ण और बृद्धि को प्राप्त कर उचित रूप से 
- आयु पर्यन्त स्वस्थ बना रहता है । i 
वाग्भट ने ब्रह्मचयं के स्थान पर अब्रह्मचयं की गणना उपस्तम्भ में की है । 
(त्रितयं चेदमुपष्टम्भनमाहारः स्वप्नोऽब्रह्मचग्रं च। अ० सं० Ho &/३६) 
आहार 
आहार के विषय में पीछे के पृष्ठों में कहा जा चुका है और आगे एक 
सम्पूर्ण अध्याय इसी प्रश्न पर है। 
YA निद्रा 
| यदा तु मनसिक्लान्ते कर्मात्मानः क्लमान्विताः । 
विषयेभ्यो Maja तदा स्वपिति मानवः ।। च० Ho २१/३५ 
जब मन थक जाता है और इन्द्रियाँ भी थक कर अपने-अपने कर्मो से निबूत 
` हो जाती हैं तव व्यक्ति सोता है । 
हृदयं चेतनास्थानमुक्तं सुश्रुत ! देहिनाम्‌ ॥ 
तमोऽभिभूते तस्मिस्तु निद्रा विशति देहिनाम्‌ ॥ Ho Mo ४/३४ 
संसार की उत्पत्ति काल से ही प्राणित्ों में निद्रा उपस्थित है। संसार की 
स्थिति प्रकृति के तीन गुणों सत्व, रज और तम पर आधारित है । तम निद्रा का 
कारण है हृदय शरीर का चेतना स्थल है, जब यह तम से अभिभूत हो जाता है, 
प्राणी को निद्रा आ जाती है, क्योंकि उस समय मन का सम्बन्ध इन्द्रियों के विषयों 
से हट जाता है । यह स्वाभाविक निद्रा है । स्वाभाविक निद्रा को ही उपस्तम्भ 
माना गया है तथा इसी को सुषुप्तावस्था कहा गया है U 
निद्रा से लाभ--सुख पुर्वेक निद्रा से शरीर आरोग्य रहता है। शरीर का 
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पोषण भली भांति होता है । बल की वृद्धि धातुओं में समता, शुक्र की बृद्धि, ज्ञाने- 
न्द्रियों की अपने विषयों से सुप्रवृत्ति और जीवन की प्राप्ति होती है । 
निद्रा न आने से हानि--निद्रा न आने से दुःख, शरीर में रोग, paar, 
क्लीवता, धातुओं में विषमता, ज्ञानेन्द्रियों का अपने विषयों में सम्यक्‌ प्रकार से 
प्रवृत्त न होना और व्यक्ति का मृत्यु की ओर शीघ्रता से अग्रसर होना होता है। 
ब्रह्मचर्यं -ब्रह्मचयं गुप्तेन्द्रियस्योपस्थस्य संयम” गुप्तेन्द्रिय (मूत्रे न्द्रियः) का 
संयम रखना ही ब्रह्मचयं है ऐसा भाष्यकार व्यास जी ने संक्षेप में ब्रह्मचर्य की परि- 
भाषा की है। प्राचीन काल में समाज के (राजा से रंक तक के) बालक शिक्षा हेतु 
गुरुकुलों मे, जो बस्तियों से दूर से होते थे, जाते थे और वहीं रहकर शिक्षा प्राप्त करते 
थे । गुरुजन संसार के अनुभव में प्रवीण वानप्रस्थी होते थे | इन विद्वानों के संरक्षण में 
रहकर ब्रह्मचर्यं ब्रत का पालन करते हुए, यम नियमों के अनुसार जीवन ढालते हुए, 
२५ वर्ष की आयु में स्नातक वनकर वापिस आते थे । अतः ब्रह्मचर्य का अर्थ केवल 
उपस्थ का संयम ही नहीं था वरन्‌ समस्त इन्द्रियों का संयम आवश्यक माना जाता 
था । वास्तव में उपस्थ इन्द्रिय कर्मेन्द्रियो में सबसे, शक्तिशाली है, इस पर विजय 
पाना अति कठिन है । इस कारण उपस्थ संयम को ब्रह्मचर्य में प्रमुबता दी गई है। 
मनुष्य की आयु सौ वर्ष की मानकर उसे २५-२५ वर्ष के चार विभागों में 
बांट दिया भया है । जिन्हें आश्रम संज्ञा दी गई है। ये हैं ब्रह्मचयाश्चम २५ वर्ष की 
आयु तक, गृहस्थाश्रम ५० वषं को आयु तक, वानप्रस्थाश्रम ७५ वर्ष की आयु तक 
तथा सन्यासाश्रम शेष जीवन काल तक । गृहस्थाश्रम के अतिरिक्त तीनों आश्रमो में 
पुर्ण ब्रह्मचर्यं व्रत का पालन अनिवायं है । संक्षेप में aaar जाय तो रति भावना की 
वृद्धि उत्पन्न न होने देना ही ब्रह्मचर्यं है । 
स्मरण कीर्तनं केलिः प्रेक्षणं गुप्तभाषणम्‌ । 
संकल्पाध्यवसायश्च कियानिव तिरेव च ॥ 
एतन्मैथुनष्टाङ्गम्‌ saaka मनीषणः । 
बिपरीत maad मेतदेवाष्ट लक्षणम्‌ ॥ 
(१) रति वासना का स्मरण करना, (२) चर्चा करना, (३) किलोल करना, 
(४) F377 (५) एकान्त में बातें करना, (६) संभोग का संकल्प करना, (७) प्राप्ति 
की चेष्टा करना तथा (८) वासना पूर्ति करना, ये आठ प्रकार के मेथुन हैं। अतः 
अब्रहाचयं हैं । इनका पूर्णतया त्याग ब्रह्वाचय है । 
उपरोक्त ब्रह्मचर्यं की विस्तृत परिभाषा का पालन करने की जो ठान लेते हैं, 
वे मन्या लेकर ऐसा ब्रह्मच ब्रत आजन्म पालन करते हैं। यथा जगद्गुरु आदि- 
शंकराचार्य जी, स्वामी विवेकानन्द जी तथा स्वामी दयानन्द सरस्वती जी आदि 
विभुतियों ने किया था । परन्तु सभी व्यक्तियों द्वारा इस ब्रत के पालन करने से 
सृष्टि क्रम का पालन तो नहीं हो सकता इससे तो मनुष्य जाति ही. समाप्त हो 
जायेगी । अतः यृहस्थाश्रम का विधान रखा गया है । इसको अन्य आश्रम वाले हीन _ 
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न समझें इसलिए इसे सर्वश्रेष्ठ कहा गया है। यह आश्रम संसार का नैसगिक कार्य 
सम्पादन करता है तथा अन्य आश्रम वासियों के जीवन यापन का समस्त भार 
उठाता है । परन्तु इस आश्रम में भी व्यक्ति को रति सम्बन्धी नियमों का कठोरता 
से पालन करने का विधान है । शास्त्रों में गर्भाधान को एक पवित्र कार्य माना है 
न कि विलासिता एवं वासना की पूर्ति का साधन । यह कार्ये विधिवत्‌ कुटुम्बियों की 
जानकारी में रहता है । इसीलिए गर्भाधान एक संस्कार के रूप में पवित्र माना जाता 
है । गर्भाधान के पश्चात्‌ जव तक शिशु स्तनपान करता रहता है ब्रह्मचर्य व्रत का 
पालन करने का आदेश है, क्योंकि सन्तान कामपूति के लिए किए गये व्यभिचार 
| का परिणाम न होकर पितृऋण की निवृत्ति के लिए है, ऐसा सभ्य समाज मानता 
| है । स्वास्थ्य के लिए भी ऐसा इन्द्रिय संयम अति आवश्यक है । कठोरता से इसका 
पालन ब्रह्मचर्यं ब्रत है । इसीलिए ब्रह्मचर्य शरीर का एक उपस्तम्भ माना गया 
है । आचाये वाग्भट ने अन्नह्माचयं को उपस्तम्भ माना है ('त्रितयं चेदमुपष्टम्भनमा- 
हारः स्वप्नोऽब्रंह्यचर्यं' च | (अ० Ao सू० ९/३६) एक अन्य रथान पर उन्होंने कहा 
है कि अति ब्रह्मचयं नपुसकता का कारण है । शायद इसीलिए उसे उपस्तम्भ नहीं 
कहा है । वैसे तो असंयमित आहार भी मृत्यु का कारण. है, असंयमित निद्रा भी 
रोग का कारण है । संयमित अब्रह्मचये तथा ब्रह्मचर्यं में कोई अन्तर नहीं है । इस 
दृष्टि से संयमित अब्रह्मचर्य को ही उपस्तम्भ कहने का अष्टाद्भसंग्रहक्रार का दृष्टि- 
कोण प्रतीत होता है। 

स्वास्थ्य की कामना करने वाले व्यक्ति को प्रज्ञापराध, असात्म्येन्द्रियार्थ संयोग 
संयोग तथा वातावरणजन्य काल के भतियोग, मिथ्यायोग तथा आयोग से बचते 
हुए सुखदायक आहार, निद्रा एवं ब्रह्मचर्यं का सेवन करते रहना चाहिए । ऐसा शास्त्रों 
का आदेश है । CR 


सद्वृत्त 
(Ao सू? ऽ/१७-३४, go fao २४/८९-११३) 

अपने प्रति एवं अन्य जनों के प्रति हमारा आचरण हमारी शारीरिक 
चेष्टाओं एवं मनोवृत्ति का द्योतक है । अन्य व्यक्ति हमारे आचरण से हमारे विषय 
में अपनी अच्छी अथवा बुरी धारणा बनाते हैं । हमारी सभ्यता के आदि काल से ही 
हमारे आचरण के सम्बन्ध में पुवंजों द्वारा यम एवं नियमों के खूप में निर्देश 
उपस्थित हैं। यम एवं नियमों के सम्बन्ध में कुछ विस्तार से आप इसी पुस्तक के 
योग” सम्बन्धी अध्यायों में पढ़ेंगे। यम एवं नियमों आदि को इष्टि में रखते हुए 
संहिताग्रन्थों में हमारे लिए इस सम्बन्ध में मार्ग निर्देशित है agt उसी का वर्णन 
किया जा रहा है । इसके अनुसार व्यवहार करना सदैव, प्रत्येक परिस्थिति में, हमारे 
| लिए यश एवं सौभाग्य का कारण होता है । अतः अपना कल्याण चाहने वाले सभी . 
व्यक्तियों को सदा अपनी स्मरण शक्ति को जागरुक रखते हुए सद्वृत्तों का पालन 
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( च० सु० ८/१७) 


; के प्रति आचरण ; ` 
स्वयं किक आचरण- मन सर्वदा त्रिगुण (सत्व, रज, तम) एवं विभाव 


(इच्छा, राग, दे ष) से प्रभावित रहता है । सत्व गुण का मन पर यथ 
पड़ता है परन्तु रज एवं तम तथा त्रिभाव CE को इधर Ha न 3 
za भटकाने वाले कारणों पर नियन्त्रण रखने की चेष्टा करने के न्‍ g 122 
जीर्षक से वणित हैं । हमें सदैव प्रसन्न मुख, निश्चिन्त, निडर, अत्या बुद्धिमान, 
लज्जायुक्त, आस्तिक, सत्यप्रतिज्ञ एवं सब के लिए दया s क्षमा T an en: 
चाहिए । इन्द्रियों का दमन कर सदन शान्तिप्रिय रहता चाहिए । दुःख सुख 
रखना स व्यवहार में निषेध ये न छोड़ें, उदण्ड मन वाले न बनें, निजी 
YA 5 र । सर्वसाधारण पर विश्वास अथवा सन्देह न करें । 


व्य c ` झा विश्वास नक , 2 
कितया पर Na i वाले न बनें 

केले सुखी रहने की चेष्टा न करें। दुःखदायी आचार विचार वाले न बन । सवदा 
अकर Ni ls a 


ज विचार में तठ त सह । १ 
सोच विचार में तल्लीन न *हें है fT 
3 कार्य सम्बन्धी सदुवुत--मनत के कार्यों पर नियन्त्रण रख, उस स्वच्छन्दता- 
| कार्य करते समय प्रकृति के नियमों पर सदा ध्यान रख । 
अनुसार कार्य कर । 


-क कार्य न करने दें > 

ouy Aai कार्य पर पड़ता है अतः उचित कारणों हि? अ क गी 

,कार्य सम्बन्धी निषेध--कार्ये करने का समय फिजूल न व्यय कर के हे 

भी कार्य को बिना सोचे समझे एवं परीक्षा लिए त करे I कायं 3 “ie 

बशीभुत न रहें । चंचल मन को स्वच्छन्दतापुर्वेक fiag मेन ल si $ p 

बद्धीन्द्रियों पर अधिक भार न दें । दीघस्ूत्री HTA T k SUR Terg पर 
होकर कोई कार्यं न करें। कार्य सिद्धि पर असचता एव का क्‌ RE 

एवं दुःख व्यक्त न कर । S 
ह a के प्रति व्यवहार - शरीर की स्वच्छता के प्रति ध्यान 


रखें । प्रातः सायं, ऋतु अनुसार, a गु ui 
तथा पैरों की सदा सफाई करें । दाढ़ी, रोम, नख क्रों कटवावे । प्रतिदिन स्वच्छ 
वें 1. मस्तक-कान-नाक-पैरों में 


वस्त्रों को ही धारण करें । अपनी वेशभुषा सुन त्मक मंत्रों के द्वारा 
प्रतिदिन तैल लगावें । सुन्दर इत्र आदि को लगावे । आशीर्वादात्मक मत्र 
प्रतिदिन अपनी शुभकामना करे; ये मंत्र हुँ 2868 7225 

(१) अग्नि मेरे शरीर से पृथक न हो। (२) वायु देवता मेर शा हे ei 
रूप से धारण करें । (३) विष्णु देवता मुझ में बल का आधान कर । (४) ba si 
मुझमें पराक्रम का आधान करें । (५) कल्याणकारी जल देवता मुझमें मे 
ऐसा कहकर 'आपोहिष्ठाः' इत्यादि मंत्र से जल का मार्जन (स्पश) कर । - 


`a ae ` Ñ ७. ` ` N > रों = ज्‌ A मे ma [| 
दो बार दोनों आठों को जल से धोकर आचमन कर तथा परोंका जल 
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स्नान करें । स्नान के समय गुदा आदि मल मार्गो 
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फिर हाथ में जल लेकर दोनों नेत्र, दोनों नासिका छिद्र, दोनों कान तथा मुख का 

| स्पर्श (प्रोक्षण) करें । 

( 'अग्निमेंनापगच्छेच्छरी राद्वायुर्से प्राणनादधातु, विष्णु्मेबलमादधातु, इन्द्रो में 
वीर्य, शिवा माँ प्रविशन्त्वाप आ।पोहिष्ठेत्यपः स्पशेत्‌, द्विः परिमूज्योष्ठौ पादौ 
चाभ्युक्ष्य सूर्धेनिखानिचो पस्पृशेदद्‌ भिरात्मानं हृदयं शिरश्च ।' (चं० सू० ८/२५) 

समाज के प्रति आचरण--देवता, गो, ब्राह्मण, गुरु, वृद्ध, सिद्ध पुरुष एवं 
आचार्य के प्रति अत्यन्त आदर भाव रखना चाहिए । मिलने आने वाले व्यक्ति से 
पहिले बोलना चाहिए । दूसरों की विपत्ति पर सहायता करनी चाहिए । अतिथियों 
का सत्कार करना चाहिए । दूसरों की आवश्यकता पर अपनी सामर्थ्यं भर आथिक 
सहायता को तत्पर रहना चाहिए । धनवान की अपेक्षा बन्धु का, बन्छु. की अपेक्षा 
आयु में बड़े का, आयु में बड़े की अपेक्षा विद्या में बड़े का, विद्या में बड़े की अपेक्षा 
शीलवान व्यक्ति का सम्मान करना चाहिए । जीवन से निराश, मूढ़ और बुरे माग 
पर चलने वाले के प्रति घृणा के स्थान पर दया भाव रखना चाहिए। क्रोध आने 
पर केवल शिष्य एवं पुत्र दण्ड के अधिकारी हैं। उन्हें भी उनके हित के लिए ही 
दण्ड देना चाहिए । सेवकों को वेतन एवं अन्य मुविधायें देते रहता चाहिए । दूसरों 
के कठोर aadi को सहने की शक्ति रखनी चाहिए । मु 

वैयक्तिक एवं सामाजिक व्यवहार में निषेध--अंगुली से न!क कुरेदना, दात 
किटक्टिना, नंखों को दाँतों से काटना, अंगुलियों को चटखाना, हड्डियों को परस्पर 
रगड़ना, तृणादि को दाँतों से काटना, परों को विना कारण रगड़ना तथा टाँगों को 
हिलाना, नख से भूमि को कुरेदना, मिट्टी के ढेलों को फोड़ना, अधिक जागरण- 
` शमन-स्नान-भोजन-जलपान मदिरा पान नहीं करना चाहिए । अप्रिय एवं q 
वस्तुओं को नहीं देखना चाहिए । शव का अपमान नहीं करना चाहिए | - घुटना का 
ऊपर कर बहुत देर तक नहीं बैठे रहना चाहिए | हर 

झूंठ न बोले | दूसरे के अधिकार या धन नहीं लें । दूसरे की स्त्री के साप 
सहवास नहीं करें । शत्रुता में रुचि न लें । न स्वयं पाप कर्म करें और न पापी के 
साथ भी पाप का व्यवहार करे । दूसरों के दोषों को न कहें । दूसरों की गुप्त बात 
जानने की चेष्टा भी त करें। अधामिक व्यक्ति, देश के शत्रु, पागल, पतित, 
भ्रूणहत्थारे और क्षुद्र एवं दुष्ट व्यक्तियों के साथ न बैठ । जिस शय्या पर बिस्तर 
नहीं बिछा है अथवा बहुत छोटा या बड़ा तकिया लगा है उस पर शयन न के: 3 कं 

टूटी हुई अथवा शरारती पशु या घोड़े द्वारा खींची जाने वाली सवारी में न 


| बैठे । पर्वत की ऊंची-नीची चोटियों पर भ्रमण न करें । पेड़ पर न चढ़ । भयकर 
| वेग वाले जल में घुसकर स्नात नहीं करें। नदी के कगार की छाया मं न बेठ yA 
| त ख 


सुर्य, अग्नि आदि को एवं अप्रिया अपवित्र भौर अप्रशस्त वस्तुओं PU गे 
| मन्दिर-यज्ञभुभि-उपवन-शमशान-वधस्थल-चौ राहे में निवास नहीं कर । अकेले Ta 
| - गृह अथवा जंगल में न जायें । हिंसक पशुओं के पासं न जावें । दांतों से प्रहार कर 
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वाले सपं, कुत्ता आदि अथवा सीगों से प्रहार करने वाले पशुओं के पास न जावे । 
पाप करने वाले स्त्री-मित्र एवं सेवक आदि न रखें । उत्तम पुरुषों से विरोध 
न करें । नीच व्यक्तियों के साथ न रहें | दूसरे व्यक्तियों को भयभीत न करे। 
नीच एवं कुटिल कार्यों में प्रेम न रखें । 
अग्नि को झूँठे मुख, नीचे रख कर न तापें। बिना शरीर की थकावट दूर 
किए, बिना मुख घोये एवं नंगे होकर स्नान न करें । जिन कपड़ों से स्नान किया हे 
उनसे सिर का स्पर्श न करे। स्नान के बांद शरीर से उतारे वस्त्रों को न पहिनें। 
पुज्य देवता, आदरणीय व्यक्तियों एवं मांगलिक पदार्थों के दाहिने से तथा अपुज्य, 
अमाँगलिक पदार्थो के वाम भाग से होकर न जायें । मांगलिक पदार्थं रत्न आदि 
अथवा गुरुजन या देवता को विना स्पर्श कर धर से बाहर न जायें । ; 
स्त्रियों के प्रति व्यवहार--स्त्रियों का अपमान कभी नहीं करना चाहिए । 
उनको अपनी गुप्त बातें नहीं बताना चाहिए। रजस्वला, रोगणी,. अपवित्र, बुरे 
विचारों वाली, अप्रिय, अदक्ष, पर पुरुष की इच्छा रखने वाली तथा पर नारी के 
साथ सहवास नहीं करना चाहिए । अयोनि (मृदा आदि), चैत्य (धामिक स्थान), 
माग, उपवन, AMA, वध-स्थान, जल के मध्य, पुज्य जनों के सन्मुख, प्रातः, सायं, 
प्रतिपदा एकादशी, अमावस्या तथा पुणिमा को सहवास न करें तथा बिना भोजन 
किये अथवा अधिक भोजन किये हुए, एवं श्रम, व्यायाम, उपवास एवं क्लम से 
पीड़ित के साथ भी सहवास नहीं करना चाहिए । विना एकान्त के कहीं सहवास न 
करना चाहिए । 
यात्रा के समय सद्वृत्त वर्णन-यात्रा से पुर्व नख, केश, दाढ़ी बनवाकर 
पवित्र स्वच्छ समयानुकूल वस्त्र धारणः कर यात्रा पर जाना चाहिए । सिर पर टोपी- 
पगड़ी-साफा आदि धारण तथा हाथ में बेत, लाठी अथवा छाता रखना चाहिए । यात्रा 
के पूर्व जीवमात्र के प्रति वन्धुभाव रखने वाले वृद्ध पुरुषों से अनुमति लेनी चाहिए । 
आवश्यकतानुसार साथ में सहायक ले लेने चाहिए। रात्रि में असुरक्षित मार्गो से यात्रा 
हों करनी चाहिए । केश-अस्थि-पत्थर-राख-भुसा-अपवित्र पदार्थ तथा ऊंची नीची 
भुमि आदि के ऊपर से नहीं जाना चाहिए। वृक्ष-पर्वत-दीमक युक्त भूमि तथा 
सबारी क दुष्ट जानवर पर नहीं चढ्ना चाहिए । जल से भरी नदी-समुद्र-बिना जाने 
इए तालाब (जलाशय) गढ्डे-कुप-बावड़ी आदि में नहीं उतरना चाहिए । जन रहित 
0 छ से Ki TA नहीं उह्रना न चाहिए | महामारी, से 
नाः 0 A a । सीं वाले पशुओं एवं हिसक 
लाँधनी चाहिए । अग्नि, गो, गुरु ब्राह्मण तथा साध- रहे गर | 
के बीच से होकर नहीं निकलना चाहिए । माग में कक का 
S akd चाहिए । मागं में जाते हुए शव के पीछे नहीं चलना 
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चाहिए । मार्ग के पुज्य, देवता, गुरु, माँगलिक पदार्थों के बाँयी तरफ से तथा 
अमंगलकारी वस्तुओं के दाहिनी तरफ से जाना चाहिए । 

भोजन के सम्बन्ध में सदृवृत्त वर्णन--भोजन पूर्व स्तान आदि से शुद्ध हो, 
स्वच्छ वस्त्र धारण कर एवं सन्ध्या, पुजा आदि कर भोजन करना चाहिए । हाथ में 
रत्न धारण किये हुए होना चाहिए । स्वयं भोजन के पूर्व देख लें कि माता, पिता, 
गुरु, अतिथि आदि गुरुजनों ने भोजन कर लिया है। आश्रित सेवक आदि एवं पशु 
पक्षियों को भी भोजन दिया जा चुका है । हाथ, पैर, मुख आदि धोकर उत्तर मुख 
करके प्रसन्न चित्त भोजन करना चाहिए । खाने से पुवं भोजन का जल से प्रोक्षण 
कर लेना चाहिए । भोजन के पदार्थों की निन्दा नहीं करनी चाहिए । 

अपने से प्रेम न रखने वाले शत्रु, उदण्ड, अपवित्र एवं भूख से पीड़ित सेवक 
आदि से लाई हुई भोजन सामग्री को ग्रहण न करें। इसी प्रकार अपवित्र पात्रों में, 
अनुचित स्थानों से लाई हुईं सामग्री को भी ग्रहण न करें । निन्दित अथवा प्रतिकूल 
व्यक्तियों द्वारा लाये भोजन को ग्रहण न करें अदरक आदि, सूखे, शाक, फल आदि 
को छोड़कर बासी पदार्थों को नहीं खार्वे । दही, मधु, नमक, सत्त्‌ और घृत को छोड़ 
अन्य भोजन पदार्थ अन्त में पात्र में कुछ छोड़ देना चाहिए। रात्रि में दही नहीं 
खायें । 


मलों के स्थान के सम्बन्ध में--शरीर को टेढ़ा कर, छींक, भोजन और 
शयन नहीं करना चाहिए । मल-मूत्रादि के वेगों के उपस्थित रहने पर अन्य कोई 
कार्यं न करें । वायु, अग्नि, जल, चन्द्रमा, सूर्य, ब्राह्मण, गुरु आदि goai के सामने 
की ओर थूक, मल मूत्रादि त्याग न करे । रास्ते में भी मुत्र त्याग न करें। जहां 
जनसमूह एकत्र हो, मांगलिक कार्य हो रहे हों, भोजन का समय हो वहाँ मल, मूत्र, 
मुख या नाक से श्लेष्मा का त्याग नहीं करे । | 
विद्या प्राप्ति--गुरु मुख से विद्या प्राप्त करनी चाहिए । अनधिकृत से विद्या 
ग्रहण नहीं करनी चाहिए । विकृत स्वर में, अनुव्यवस्थित ढंग सें, अति शीघ्र अथवा 
अतिमन्द स्वर से उच्चारण नहीं करना चाहिए । i 
अकाल में बिजली चमकने, विभिन्न दिशाओं में उत्पात दिखाई देने, समीप में 
कहीं आग लग जाने, भूकम्प होने, उत्सव आदि के होने, चन्द्रग्रहण HI ग्रहण लगने, 
अमावस्या के दिन, सन्ध्या के समय अध्ययन नहीं करना चाहिए । 
संक्षेप में जिन विषयों का पालन करने से अपनी भलाई तथा संसार में 
प्रतिष्ठा प्राप्त होती हो उन सद्वृत्तो का पालन करना उचित है। 
ब्रह्मचर्यं, ज्ञान, दान, मित्रता, दया, हर्ष, उपेक्षा (दुगुणों की) और शान्ति 
में तत्पर रहना चाहिए । 
“बरह्मच यंज्ञान दानमंत्रीका रुण्यहषपिक्षा प्रशमपरञ्चस्यादितनि।' च० सू०८/२६ 
मुखमात्रं समासेन सद्वृत्तस्येतदीरितम्‌ । 
आरोग्यमायुरथों वा नासद्भिः प्राप्यते नभिः ॥ go fao २४/१३३ 
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aqaa की प्रधान बातों का संक्षेप में वर्णन किया गया है । आचार रहित 
मनुष्य वायु, आरोग्य या धन नहीं प्राप्त कर सकते हैं । 
धारणीय वेग 
॥0० 0 4500) 
इमांस्तु धारयेद्वेगान्‌ हितार्थी प्रेत्म चेह च । 
साहसानामशस्तानां मनोवाक्काय कर्मणाम्‌ ॥ च* स्‌» ७/२६ 
इस जीवन में तथा मृत्यु के पश्चात्‌ के जन्मों में अपना हित चाहने वाले 
व्यक्तियों को धारणीय वेगों को रोकना चाहिए । ये धारणीय वेग हैं : (१) अशस्त 
(निषिद्ध) साहस के वेग, (२) अशस्त मानसिक वेग, (३) अशस्त वाचिक वेग, 
(४) अशस्त शारीरिक वेग । 
१. धारणीय साहसिक वेग--साहस के वेगों को मनुष्य को सदैव रोके 
रखना चाहिए । 
२. धारणीय मानसिक वेग--लोभ, शोक, भय, क्रोध, अहंकार, निलंज्जता, 
ईर्षा, अति राग (किसी वस्तु या व्यक्ति के प्रति अतिशय राग), अभिध्या (दूसरों के 
धन को लेने, की इच्छा) आदि मन के वेगों को रोकना बुद्धिमान व्यक्ति का 


य हूँ 

३. धारणीय वाचक वेग--अत्यन्त कठोर वचन, चगली करने के लिए 
बालना, झूठ बोलना तथा असमय बोलने के वेगों को रोकना चाहिये । 

४. धारणीय शारीरिक बेग--दूसरों को पीड़ा पहुंचाने वाले कार्य, पर स्त्री 
सहवास, चोरी तथा हिसा से प्रेरित शारीरिक कार्यो के वेगों को रोकना चाहिए 
इन बेगों के धारण से लाभ-- 

पुण्यशब्दो विपापत्वान्मनोवाक्कायकर्मणाम्‌ । 
धर्मर्थिकामांन्‌ पुरुषः सुखी भुङ्क्ते चिनोति च || च० सू० ७/३० 

इन बेगों को धारण करने की प्रबृत्ति बनाने से उस व्यक्ति के मन, वचन 
तथा कमं पाप रहित हो जाते हैं । बह व्यक्ति पुण्य का भागी बनता है तथा सुख 
पूवक धम, अथ एव काम को प्राप्त कर उसके फलों का उपभोग करता है । 


अधारणीय वेग 


(ae सू० ७/३--२५;- Bo उ० ५५/३-४१; अभ Ño सू० ५/३--२४) 
वेगान्नधारयेद्वातबिप्पुत्रक्षबतृटक्षधाम्‌ । 
निद्राकासश्रमश्चामजुम्भाधू्च्छादरेतसाम्‌ ॥ अ० सं० go ५ (३ 

स्वभाव स प्रदत्त हुए. अधोलिखित बेगों को जीवन चाहने वाले व्यक्ति को 

[रण करना (रोकना) नहीं चाहिए । (१) अपान वायु, (२) मल (पुरीष), (३) मूत्र, 
(४) शुक्र, (५) वमन, (६) aaa (छींक), (७) उद्गार (डकार), (८) जुम्भा 
(Far), (९) aq (भूख), ( १०) तृष्णा (पिपासा, प्यास), (११) वाष्प (आँसू), 
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(१२) निद्रा, (१३) परिश्रम के कारण श्वास वेग तथा (१४) कास (वाग्भट के 
अनुसार) 
बेगों को रोकने से हानि-- 

१. अपान वायु (£1३०७)--अपान वायु के वेग को रोकने से गुदा एवं वस्ति 
प्रदेश में स्थित अपान वायु विकृत हो जाती है । अपान वायु ही गुदा एवं मुत्र मार्ग 
से मलों का निष्कासन करती है । इसके कार्यो में बिकृति आ जाती है | परिणाम- 
स्वरूप वायु के गुदा मागं से त्यागने में तथा मल और मूत्र के निष्कासन में रुकावट 

1 जाती है । इस प्रकार जब अपान बायु क प्राकृत माग में अवरोध हो जाता है 
तो वह प्रकुपित हो ऊपर आन्त्र में बढ़ता है जिससे क्लम (थकावट), आध्माने 
उदरपी य पर दबाव पड़ने से हृदय का उपरोध, शिर में पीड़ा, श्वास भ 
कठिनाई, हितका, कास, प्रतिश्याय, गलग्रह, विषमार्नि आदि वातजन्य रोगों की 
उत्पत्ति होती है तथा इस विक्त वात के कारण कफ तथा वित्त का अपने स्थाना से 
प्रसार हो जाता है । इससे इष्टि का नाश होना भी आचार्य वाग्भट कहते R | 

निराकरण के लिये वातानुलोमक आहार विहार एवं वातानुलोमक ASI के 
क्वाथ की वस्ति का प्रयोग करना बताया गया है । 

२. पुरीष के वेग को रोकने से ह।नि--पुरीष के निष्कासन के स्वाभाविक 
वेग को प्रयत्नपुर्वक रोकने से अपान वायु विकृत हा जाती है और उसकी गति ऊपर 
की ओर हो जाती है, जिससे उदर म आध्मान शूल, गुद शिश्न वस्ति आदि स्थानों - 
पर कैची से काटने के समान पीड़ा, पिण्डलियों में पीड़ा एवं ऐठन, सिर में पीड़ा 

नेती है । मल का मुख से निकालना भी सम्भव 

३. मूत्र के नेग को रोकने से हानि — qa के स्वा भाविक बेग को रोकने से 
वायु प्रकुपित होकर मृत्राशय तथा शिशन में शल पैदा करती है । भूत्राशय विस्फरित 
हो जाता है, इससे मुत्र कठिनता से बुद हु द करके बार बार (मूत्र कृच्छ) निकलता 
है । गुदा, वंक्षण, वस्ति, मुष्क (अण्ड एवं अण्ड प्रदेश), नाभि प्रदेश तथा मस्तिष्क - 
में तीब्र शल तथा मूत्राशय में अधिक सूत के एकत्रित हो जाने से तनाव TH 
है । ऐसी दशा में बदमा स शरीर झक जाता है । इससे बचने के लिए मुत्र वेग के 
आते ही मूत्र त्याग करता चाहिए । स्वेदन (fomentation), wanga (tub 
bath) और अभ्यंग (AT लश) करता लाभदायक हूं । थि 

४. शक्र के वेग को रोकने से हानि--क्काम बासना वश जाग्रत अथवा 

अप्त्रावस्था में उत्पन्न हुए शुक्र के वेग को रो$ने.से बस्ति, गुदा, अण्डकोश के से मीप 
के प्रदेण में (वृषण के आसपास) पीड़ा एवं शोथ उत्पन्न हाता अंगम oea 
में वेदना और मुत्र का रुक रक केर आना ये उपद्रव उत्पन्न हो जाते हैं । 
रोकने से शुक्र जन्य अश्मरी (पथरी) एवं नपु सकता हो जाती है । : 

शक्र वेग को रोकते -से उत्पन्न उपद्रवो म वातनाशक JA की मालिश 


तदित दध का पान, माँसाहारियों के लिए मुग के 
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मांस का भक्षण, निरुह-वस्ति एवं मेथून हितकर होते हैं । 

५. वमन (Sta) के वेग को रोकने से हानि--निकलते हुए वमन के बेग को 
रोकने से कण्डू, कोथ (वर के काटे हुए के समान शोध), भोजन के प्रति अरुचि, जी 
मिचलाना (geara nausea), पाण्डुरोग, ज्वर, कुष्ठ, कास, श्वास, व्यंग और 
विसप॑ आदि उपद्रव होते हैं । 

पुनः वमन को कराना, धूम्रपान, उपवास, TAMAN, रक्ष अन्न पान का 
सेवन एवं व्यायाम तथा विरेचन कराना हितकर है । क्षार भौर लवण युक्त तेल की 
मालिश प्रशस्त है । 

६. क्षबथु (छींक) के बेग को रोकने से हानि--छीक के प्रवृत्त वेग को रोकने 
से शिर, नासा तथा नेत्रों में रोग उत्पन्न होते हैं। इनमें सुई चुभने के समान पीड़ा 
होती हे । मन्यास्तम्भ, अदित (facial paralysis), ag विभेदक (hemicrania) 
ओर ज्ञानेन्द्रियों में दुर्बलता भा जाती है । 

तीक्ष्ण धूम, तीक्षण अंजन, तीक्ष्ण-घ्राग-नस्य आदि लेना तथा सूर्य को देखना 
अवरुद्ध छींक को प्रवृत्त कर देते हैं बाद में स्वेदन तथा अभ्यंग भी कराना चाहिये | 

भोजन में वातनाशक अन्न देना चाहिये तथा भोजन के पश्चात्‌ घृत पान कराना 
चाहिये । 

७. उद्गार के वेग को रोकने से हानि--उद्गार का वेग (डकार लेना) 
उदान वायु का कार्य है। इसकी स्वाभाविक प्रवृत्ति को रोकने से उदान वायु प्रकुपित 
होकर आन्त्र कुचन, श्वास तथा अन्य वात विकारों को उत्पन्न करता है । अतः 
उद्गार रोकने से भोजन में अरुचि, कम्पन, हृदय एवं वक्ष में जकड़ाहट, आध्मान, 
श्वास-कास तथा हिक्का (हिचकी) आदि उपद्रव हो जाते हैं । 

इसकी चिकित्सा हिक्का रोग के समान करनी चाहिये | 

=. जुम्भा (जम्भाई) के वेग को रोकने से हानि--जुम्भा में उध्वं जत्रु गत 
अंग भाग लेते हैं अतः जुम्भा के वेग को रोकने में उर्ध्व जत्रुगत विकार होने की 
अधिक सम्भावना रहती है। जुम्भा के वेग को रोकने से, छींक रोकने में जिस प्रकार 
के उपद्रव होते हैं, उसी प्रकार के उपद्रव होते हैं। यथा मन्यास्तम्भ, गलस्तम्भ, 
शिर में विकार, कम्प, सुप्ति, सूर्येविवर्तक आदि बात विकार, विनामे (शरीर की 
झुक जाना), आक्षेप (convulsions), अरुचि भ्रम एवं कर्ण, मुख, नासा. और नेत्रों 
में विविध रोग तथा अंगों में संकोच, शून्यता आदि उपद्रव होते हैं । चिकित्सार्थं 
वातनाशक आहार, विहार का सेवन करना चाहिए । | 

९. क्षुधा के वेग को रोकने से हानि--भूख के वेग को रोकने से तन्द्रा, अंग 
मदे, अरुचि, विश्रम (चक्कर आना), दर्शन शक्ति की निर्वलता (आंखों के आगे 
अन्धेरा आ जाना) ग्लानि, कृशता, शरीर के वर्ण में परिवर्तेन, ग्रे लक्षण उत्पन्न 
होते हैं । 

इसमें लघु (शीघ्र पचने वाला), स्निग्ध, उष्ण तथा प्रत्येके बार मात्रा में 


अल्प भोजन देना चाहिये । । Be- 
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| त्रयोपस्तम्भ एवं सदृ 
| ० १०. तृष्णा के वेग को रोकने से हानि--प्यास से उत्पन्न वेग को रोकने से 
| ` कण्ठ और मुख का सुखना, वहिरापन, प्यास की अधिकता, हृदय में पीड़ा, थकावट, 

मूर्च्छा, चक्कर आना आदि उपद्रव होते हैं । 

इसमें स्नान, अन्न पान आदि समस्त कार्यो में शीतल विधि का प्रयोग करना 
चाहिये । 

११. वाष्प (आंसू) के वेग को रोकने से हानि--अत्यधिक आनन्द के कारण 
अथवा अधिक शोक के कारण प्रवृत्त हुए आँसुओं के वेग को रोकने से सिर में भारी- 
पन तधा चक्कर, अभिष्यन्द आदि अक्षि रोग, हृद्रोग, मन्यास्तम्भ, अरुचि, भ्रम 
आदि उपद्रव उत्पन्न हो जाते हैं । 

इसमें निद्रा लेना तथा मन को प्रिय लगने वाली कथा वार्ता सुनना लाभ 
करता 

१२. निद्रा के बेग को रोकने से हानि -निद्रा के बेग को रोकने से जम्भा 
अंगों का टूटना, तन्द्रा, शिरःशुल, आलस्य, आँखों मै भारीपन आदि उपद्रव होते हैं । 

ऐसी दशा में शयन करना और वदन को दवाना (संवाहन) श्रेयस्कर है । 

१३. शरम जनित श्वास के वेग को रोकने से हानि--दीड़ने, भागने, ब्यायाम 
तथा अन्य परिश्रम जनितं कार्य करने से श्वाप्त गति तीव्र हो जाती है। इस तीव्र 
वेग को रोकने से हृदय के रोग, मूर्च्छा, गुल्म हो जाते हैं। 

इन उपद्रवों के होने पर विश्राम तथा वातनाशक आहार विहार का सेवन | 
करना लाभदायक होता है । 

१४. कास के वेग को रोकने से हानि--कास के अवरोध से कास का बढ़ना, 
श्वास, अरुचि, हृद्रोग, शोष, हिक्का आदि उपद्रव होते हैं । कास वेग को रोकने से 
होने वाले लक्षणों पर कास रोग की चिकित्सा के समान चिकित्सा करनी चाहिये । 

निन्दनीय पुरुष 
(चर Ho २१/३-१७; Ho To १५/३३, ३५; Ho Ho Qo २४/५२-५७) 

इह खलु शरीरमधिकृत्याष्टौ yari निन्दिता भवन्ति; तद्यथा--(१) afa- 
दीर्घश्च, (२) अतिह्वस्वश्च, (३) अतिलोमा च, (४) अलोमा च, (५) अति कृष्णश्च, 
(६) अतिगोरश्च, (७) अति स्थूलश्च, (८) अतिक्रृशश्चेति ॥ Ao सू ० २१/३ 

आठ प्रकार के पुरुष निन्दनीय होते हैं : (१) अतिदीर्घं (बहुत लम्बा), (२) 
अति gea (बामन-4७४३7†), (३) अति लोमा (अत्यधिक रोमयुक्त शरीर), (४) 
अलोमा, (५) अति कृष्ण, (६) अति गौर, (७) अति स्थूल तथा (८) अति क्कश । 

१. अति दीघं पुरुष--सामान्य से हट कर प्रत्मेक वस्तु असामान्य होने के 
कारण विलक्षण लगती है । इसी प्रकार बहुत लम्बा ब्यक्ति भी faf की इष्टि 
है । किन्तु लम्बाई सामान्य से बहुत अधिक होने के कारण 


से स्वस्थ हो सकता है 
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निन्दनीय है । अति लम्बा व्यक्ति अग्रपियुषिका ग्रन्थि (anterior pitùitary 
gland) के वृद्धि हार्मोन की अधिक उत्पत्ति के कारभ होता है। इस हार्मोन को 
अधिकता से अति दीर्घं महाकाय वाले व्यक्ति 2:15 से 2:5 मीटर (7-8 फीट) तक 
लम्बे हो जाते हैं । 

२. अति ga पुरुष--थहाँ भी ये पुरुष सामान्य से बिशेष होते हैं अतः 
निन्दनीय हैं । इसका कारण बुद्धि gifa की कम उत्पत्ति होना है । ऐसे व्यक्तियों 
का कद ही कम होता है अन्यथा अंग एक दूसरे की अपेक्षा अनुपात में स्वाभाविक 
होते हैं । ऐसे व्यक्ति वामग (dwarf) कहलाते हैं। इन लोगों का शरीर बहुधा 
दबला पतला रहता है | दाढ़ी मूंछ के बाल नहीं आते हैं । वृद्धि आयु के अनुसार 
सामान्य हेती है 

कुछ ऐसे भी बोते व्यक्ति होते है जिनके अंग अनुपात मे असामाश्य होते हैँ । 
इससे शरीर बेडौल दीखता है । मानसिक इष्टि से भी ये मन्द बुद्धि होते हैं, इस 
प्रकार की अति gaT का कारण थायरॉइड ग्रन्थि (thyroid gland) के हार्मोन 
थायरोक्सिन की अल्प क्रियता (hypothyroidism) होती 

३. अतिलोमा पुरुष--शरीर के कुछ स्थानों को छोड़ कर शेष पर रोम 
केश आदि होते हैं । बाल्यावस्था में ये लोम (रोम) बहुत कोमल होते हैं परन्तु यौवन 
आरम्भ होने पर ये रढ़ हो जाते हैं । अधिक रोमयुक्त शरीर होने से शरीर अमान- 
वीय, पशुओं के समान लगने लगता है । इसलिये यह निन्दनीय है । अभ्यंग आदि Ñ 
भी बाधा उपस्थित हो जाती है । इनके टूटने का भय रहता है । 

४. अलोमा पुरुष--अति लोमा के समान अलोमा व्यक्ति भी निन्दनीय 
व्यक्तियों की श्रेणी में आता है । अलोमा व्यक्ति बहुधा निःसन्तान रहता है। जनन 
प्रेरक हॉर्मोन की उत्पत्ति कम होने से शरीर में बीर्य (Semen) की उत्पत्ति कम 
हो जाती है तथा शरीर पर रोमों का भी ह्लास हो जाता है यथा वृद्धावस्था में । 
बिशेष रूप से टांगों तथा वक्ष पर रोमों का लेंगिक लक्षणों से विशेष रूप से वीर्य 
उत्पत्ति से) घनिष्ट सम्बन्ध रहता है । अलोमा व्यक्ति अल्प वीर्यवत्ता होता है । 

५. अति कृष्ण पुरुष--जिस जाति फे व्यक्तियों का जैसा वर्ण होता है उनमें 
बही वर्ण शोभनीय होता है अतः सामान्य रूप से गौर वर्ण बाली जाति में अति कृष्ण 
वर्ग सम्मान पाने योग्य नहीं माना जाता है । अत: इसे निन्दनीय कहा गया है। 
अफ्रीका के नीग्रो जाति, जो सामान्यतः कृष्ण वर्ण की होती है, में कृष्ण वर्ण fara- 
नीय नहीं माना जाता है । कुछ व्यक्तियों का असामान्य कृष्ण वणं जन्म से होता 
है । इस कृष्ण बण में त्वचा की जो स्वाभाविक दीप्ति हाती है उसका अभाव होता 
है । ऐसे व्यक्ति चाहे श्वेत जाति में अथवा कृष्ण वर्ण की जाति में हो सामान्य से 
बिपरीत होने के कारण निन्दनीय है । 

६. अति गौर पुरुष--अति कृष्ण व्यक्ति के समान ही अति गौर व्यक्ति भी 
सामान्य से हटकर है इसलिए निन्दनीय कहा गया है । जैसे त्वचा में वर्ण कण, जि 
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मेलेनिन कण (Melanin pigments) कहते हैं, होते हैं। ये कण जितने अधिक 

« होंगे त्वचा का वर्ण उतना ही कृष्ण होता है। इनकी बिल्कुल हीनता त्वचा को 
पारदर्शक बना देती है। हमारे देश में मैलेनिन कण त्वचा में रहते हैं। शरीर में 
उनकी संख्या कम होती है, अतः भतिक्ृष्ण वर्ण नहीं मिलता है। उत्तर ध्रुव के 
निकट के देशों स्वीडन, नोर्वे आदि के व्यक्तियों की त्वचा में मैलेनिन नाम मात्र को 
होते हैं | हमारे देश में जिन बच्चों की त्वचा में इन कणों का अभाव होता है उनकी 
त्वचा, रोम, केश आदि श्वेत वर्ण के होते हैं और इन व्यक्तियों को 'सूय॑ मुखी ' 
(albino) कहते हैं । ऐसे व्यक्तियों को निन्दनीय कहा है । 

७. अति स्थूल पुरुष--अतिस्थूल .तथा . अति कृश दोनों प्रकार के व्यक्ति 
चिकित्सा की दृष्टि से निन्दनीय हैं इन दोनों में भी अति स्थल व्यक्ति तो अति 
निन्दनीय होता है । शरीर में मेद के बढ़ जाने से शरीर स्थूल हो जाता है । नितम्व 
स्तर, उदर में मेद विशेष रूप से एकत्रित हो जाता है। ऐसे व्यक्ति के शरीर में 
ये दोष उत्पन्न हो जाते हैं । (1) आयु की हीनता होती है । धातुओं के मार्ग अविरुद्ध 
हो जाते हैं, जिस कारण शरीर में धातुओं की समान वृद्धि नहीं होती है । शरीर में 
चयापचय (metabolism) क्रियाएँ faza हो जाती हैं । ऐसा व्यक्ति, प्रमेह (dia- 
bêtes), ज्वर, भगन्दर, विद्रधि, हृदय रोग तथा अन्य वात विकारों से पीड़ित होकर 
शीघ्र मृत्यु को प्राप्त हो जाता है । (1) किसी भी कार्य को करने में उत्साह नहीं 
होता है । ऐसे व्यक्तियों में क्षुद्र श्वास गति होती है क्योंकि शरीर को आवश्यकता 
के अनुमार ऑक्सीजन की प्राप्ति नहीं होती है | अतः अन्य धातुओं की अपेक्षा मेद . 
धातु (fat) क्रा शरीर में संग्रह बढ़ जाता है । मेद धातु स्वयं में गुरु धातु है.। शरीर 
में गुरुता के बढ़ जाने से काय करगे में उत्साह की हीनता स्वयमेव हो जाती है। 
(iii) मेथुन क्रिया में कष्ट एवं कठिनाई होती है । उदर में मेद की वृद्धि हो जाने से 
तथा वीर्यं की उत्पत्ति कम हो जाने से एवं मेद द्वारा वीयं मार्यो के आच्छांदित हो 
जाने के कारण मंथन क्रिया अत्यन्त कष्ट से होती है। (1५) शरीर दुर्बल हो जाता 
है । शरीर की चयापचय क्रिया में विकृति आ जाने से तथा ऑक्सीजन की उपलब्धि 
आवश्यकता से कम प्राप्त होते से अल्प चेष्टा एवं अल्प श्रम से ही श्वास गति तीब्र 
हो जाती है और ऐसा ब्यक्ति किसी भी श्रमजनित कार्य को नहीं कर सकता है। 
रक्त आदि धातुओं के विषम हो जाने से शरीर में दुर्बलता बढ़ जाती है । (४) शरीर 
में दुर्गन्ध आने लगती है । मेंद के दूषित हो जाने के कारण, मेद के स्वभाव के कारण 
तथा मेद के स्वेद को उत्पन्न करने वाला होने के कारण शरीर की गन्ध अप्रिय 
हो जाती है (vi) अत्यधिक स्वेद आते लगता है। मेद के कफ से मिश्रित होने 
के कारण, विध्यन्दी होने के कारण, मेद के अत्यधिक होने के कारण 
तथा श्रम को न सह सकते के कारण ऐसे व्यक्ति को अधिक स्वेद आता g 
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(vii) अत्यधिक भूख लगने लगती है तथा (viii) अत्यधिक प्यास लगने 
लगती. है । अति स्थूल व्यक्ति के.कोष्ठ में सामान्य से अधिक वायु रहती है जिस 
कारण अग्नि को बल मिलता/है और वह तीक्ष्ण हो जाती है जिस कारण अति स्थूल 
व्यक्ति को भूख तथा प्यास अत्यन्त सताती है । 
अति स्थूल होने के कारण- (i) अधिक मात्रा में भोजन करना । (ii) भोजन 
में गुरु, शीत, मधुर, स्निग्ध द्रव्यों का अधिक सेवन करता । (iii) व्यायाम YA अन्य 
श्रम जनित कार्य न करना । (iv) मैथुन न करना । (v) दिन में अधिक सोना । 
(vi) सदैव प्रसन्न रहना । (vii) चिन्ता, शोक आदि मानसिक विषयों में ग्रस्त न 
होना तथा (viii) माता-पिता के स्थूल होने के कारण स्वभावतः स्थूल होना | 
(५) अति कृश व्यक्ति--जिस व्यक्ति के नितम्ब, उदर, गर्दन शुष्क हों, 
धमनियों के जाल फेले हुए दिखाई दे, त्वचा तथा अस्थि मात्र ही शरीर पर शेष हो 
एवं अस्थि संधियाँ स्थूल दिखाई दें वह व्यक्ति कति कृश है । 
रुक्ष एवं अल्प भोजन के सेवन करने से, अति श्रमयुकत कार्य करने से, अति 
मं थून, अति अध्ययन, अति भय-शोक-चिन्ता-क्रोध-जागरण करने से, क्षुधा एवं तृष्णा 
के वेग को रोकने से, कषाय रस अति सेवन से रस धातु की उत्पत्ति अत्यन्त स्वल्प 
होती हैं । जिससे वह अन्य धातुओं की तृप्ति नहीं कर सकती है । अतः शरीर कृश 
हो जाता है । 
कृश व्यक्ति क्षुधा, तृष्णा, शीत-उष्ण वायु, वर्षा को सहन नहीं कर सकते 
हैं । भोजन से अति तृप्ति रहती है । तीक्ष्ण वीर्यं औषधियों एवं अति मैथुन कमं को 
भी नहीं सह सकते हैं । 
कृश व्यक्ति प्रायः प्लीहा वृद्धि, कास, क्षय, श्वास, गुल्म, अश, उदर तथा 
ग्रहणी रोग एवं अग्निमांद्य आदि से ग्रसित हो मृत्यु को प्राप्त हो जाते है । 
अनिन्दनीय पुरुष 
(च० Ho २१/१८-२०; Bo Fo १५/३३, ३५; अ० Ho Ho २४/६५) 
सककांसप्रमाणस्तु समसंहननो नरः। 
हढेन्द्रियो विकाराणां न बलेनाभिभुयते।। 
क्षुत्पिहासातप्रसहः शीतव्यायामसंसहः । 
समपक्ता समजरः सममांसचयो मम ॥ च० Ho २१/१५, १६ 
जो पुरुष ऊपर बताये जा चुके आछ निन्दनीय पुरुषों के जो लक्षण पृथक-पुथक 
वहाँ पर बताये गए हैं, उनसे मुक्त है तथा सुखपुर्वक जीवन. यापन के लिए जिस 
प्रकार की शारीरिक एवं मानसिक वृत्तियों को आवश्यकता होती है उनसे पुणं हैं । 
अंगप्रत्वैगो की बनावट सम है । वाह्य एवं आभ्यान्तर सभी इन्द्रियाँ सम्यक्‌ प्रकार से 
अपने-अपने विषयों से सम्बन्धित रहती हैं । यदि संयोगत्रश वह रोग से पीड़ित हो 


जाते हैं तो अधिक कष्ट प्राप्त नहीं करते हूँ। ऐसे व्यक्ति अनिन्दनीय पुरुष हैं 
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परिश्रम को सहन करने वाला होता है । इसकी जठरे सम होती ३265 | 
प्रकृति एवं सात्म्य के अनुसार भोजन करता है । इसके फैशकीर कापा कीक 


से होता है तथा शारीरिक चवापचयात्मक क्रियायें सम्यक । ऐसा 
पुरुष श्रष्ठ अनिन्दनीय कहलाता है । 
उपवास 
(Fo go २२/९, १२, १८; Ho Qo ४६/४९६-५०६; Ho Ho go २४/६) 
यक्तिश्चिललाघवकर देहे aaga स्मृतम्‌ ॥ Ao Ho २२/६ 


उपवास लघन कम है । जो द्रव्य या उपाय शरीर में लघुता उत्पन्न करे उसे 
लंघन कहते हैं । लंघन कर्म दस प्रकार से होता है (१) वमन, (२) विरेचन, (३) 
शिरो विरेचन (नस्य) (४) निरुहवस्ति (४) पिपासा (६) वायु का सेवन (७) 47 
का सेवन (८) पाचन द्रव्यों का सेवन (६) उपवास तथा (१०) व्यायाम । ये लंघन 
कर्म दो प्रकार से किये जाते ë (१) शोधन कर्म द्वारा यथा (1) बमन 
(ii) विरेचन (ii) शिरोविरेचन (iv) निरुहवस्ति तथा. (४) रक्तमोक्षण 
(वाग्भट ने उल्लेख किया है) द्वारा तथा (२) शमन कर्म द्वारा। इसमें दोषों 
को संशोधित और धातुओं को उत्क्लेशित किए बिना अन्य उपायों द्वारा धातुओं को 
सम अवस्था में रखते हैँ । शामक उपायः वाग्भट ने सात प्रकार के कहे हैं। यथा 
पाचन, दीपन, भूख, प्यास, व्यायाम, धूप और वायु के सेवन द्वारा । उपवास इसी 
के अन्तर्गत पाचन एवं दीपन कर्म में आता है । 

अधिक जल अथवा द्रवों के सेवन से, असमय-कुसमय भोजन करने से, वेगों 
को रोकने से तथा दिन में शयन और रात्रि में जागरण करने से सात्म्य और हलका 
किया हुआ अन्न भी उचित रूप से नहीं पचता है । ईर्ष्या, भय, क्रोध, लोभ, चिन्ता, 
देन्य तथा द्वोप आदि मानसिक विकारों से पीड़ित मनुष्य द्वारा सेवन किया हुआ 
भोजन भी ठीक प्रकार से नहीं पचता 

इस आमाजीर्ण अवस्था में भोजन मधुरता को प्राप्त हो जाता है ॥ ऐसी दशा 
में उपवास कराना चाहिए । जब टक उस व्यक्ति की अजीर्ण निवृति न हो जाय, उसे 
खाने के लिए भोजन नहीं देना चाहिए । 

इस प्रकार उपवास से शरीर के हल्का हो जाने पर भी जब तक दोप 
साम्य न हो, लघु, उष्ण, तीक्ष्ण, विशद, रुक्ष, सूक्ष्म, खर, सर आदि लंघन उत्पन्न _ 
करने वाले पदार्थ, प्रारम्भ में कम मात्रा में, सेवन कराने चाहिए । 

आमाजीर्ण अवस्था उत्पन्न न हो इसके लिए प्रत्येक स्वस्थ व्यक्ति को सप्ताह 
में एक दिन उपवास करना श्रेयस्कर है । इसे हम स्वास्थ्य के लिए उपवास कह 
सकते हैं | यदि बिना भोजन के जो व्यक्ति नहीं रह सकते हैं अथवा अभ्यस्त नहीं हो 


००० निको खानमा ia गेस मा, Hd Fe 


ee 
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विवाह 
स्वस्थ स्त्री पुरुष परस्पर विवाह सूत्र में da सकते हैं। सोलह वर्ष की 
कन्या तथा 25 वर्ष का ब्रह्माचारी पुरुष समवीय अर्थात्‌ सम सामर्थ्यवान्‌ माने जाते 
हैँ । अतः विवाह के समय कन्या की आयु कम से कम 18 वर्ष तथा पुरुष की आयु 
कम से कम 25 वर्ष होनी चाहिए । दोनों शारीरिक एवं मानसिक इष्टि से स्वस्थ 
ही नहीं होने चाहिए वरन्‌ गुण, कर्म, स्वभावों में भी समान होने चाहिए । 
भारत में अधिकांश व्यक्तियों का रक्त रीसस वर्ग के अनुसार रीसस धना- 
त्मक (Rh+, Reses positive) होता है और बहुत कम व्यक्तियों का रक्त Rh” 
(रीसस ऋणात्मक) होता है । परन्तु यदि स्त्री अथवा पुरुष में किसी के रक्त का वर्ग 
रीसस ऋणात्मक है तो फिर उसको अपना विवाह रीसस ऋणात्मक वर्ग में ही करना 
उचित है अन्यथा रीसस ऋणात्मक रक्त वर्ग की स्त्री की सन्तान को जीवित रखने 
के लिए अनेक सावधानियों की आवश्यकता होती है । 
प्रत्येक कुल के व्यक्तियों में गुणवाचक क्रोमोजोम्स (chromosomes) प्रायः 
एक से गुणों के वाहक होते हैं । ऐसे में परस्पर विवाह सम्वन्ध हो जाने से सन्तान 
में तेजस्विता एवं बुद्धि में कोई विशेषता नहीं आती है । यदि कुल को बचाकर 
विवाह सम्बन्ध किया जाता है तो भिन्न गुण वाहकों के सन्तानो में होते ,के कारण 
नवीन गुणों का प्रादुर्भाव होता है । इसीलिए हिन्दुओं में गोत्र को बचाने की प्रथा 
चली आ रही है । 
सन्‌ 1978 में केन्द्रिय सरकार ने एक कानून स्वीक्कत किया है जिसे “बाल 
विवाह प्रतिबन्ध अधिनियम 1978” कहते हैं । यह अधिनियम (Act) एक अक्टूबर 
1978 से लागु हो गया है । इसके अनुसार लड़कियों की विवाह आयु कम से कम 
18 वपं तथा पुरुषों की विवाह आयु कम से कम 21 वर्ष कर दी गई है । इस अधि- 
नियम का उल्लंघन करने वालों को मेजिस्ट्रेट के आदेश पर पुलिस गिरफ्तार कर 
सकती हूँ और उन्हें सजा मिल सकती है । १ 
इस अधिनियम द्वारा निर्धारित न्युनतम विवाह आयु देश के सभी धर्मों के 
व्यक्तियों पर समान रूप से लागू है । 
विवाह द्वारा समाज एक स्त्री और पुरुष को परस्पर यौन सम्बन्ध रखने 
की आज्ञा प्रदान करता È | हिन्दू धमं के अनुसार विवाह धर्म का पालन करने तथा 
सन्तान प्राप्ति के लिए होतो है । यह जीवन का एक संस्कार है । 
आजकल एक पत्नी विवाह ही पसन्द किया जाता है। मुस्लिम धर्म में 
यद्यपि एक साथ एक व्यक्ति चार पत्नियां तक्र रख सकता है। परन्तु सर्वेक्षण से 
ज्ञात होता है कि यह्‌ प्रधा प्रचलन में अधिक नहीं है । बहुत कम मुस्लिम पुरुष ऐसे 
हैँ जो एक पत्नी के रहते हुए दुसरा विवाह करते हैं । बहुपत्नी (Polygamy) प्रथा 


समाप्त होनी चाहिए । 
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भारत में कुछ क्षेत्र ऐसे भी हैं यथा देहरादुन जिले का जौनसार बावर क्षेत्र, 
जहाँ बहुपति विवाह (polyandry) प्रथा है । एक पत्नी परिवार के समस्त भाइयों 
की पत्नी मानी जाती है । परन्तु शिक्षा की उन्नति के साथ ही साथ यह. प्रथा भी 
समाप्त होती जा रही है । 

हेन्दुओ में स्मृतियाँ आठ प्रकार के विवाहों का वर्णन करती हैं । 

।(१) ब्रह्म विवाह---इस विवाह प्रथा के द्वारा वर एवं कन्या के माता-पिता 
पर विवाह का भार होंता 'है । कन्या के माता पिता सुयोग्य, चरित्रवान वर के साथ 
अपनी कन्या का विवाह संस्कार सम्पन्न करते हैं । यह विवाह सवेश्रेष्ठ माना जाता 
है तथा आजकल यह जन प्रचलित विवाह प्रथा है । छ 

(२) देव विवाह--यज्ञ आदि करने में कुशल योग्य विद्वान व्यक्ति से कन्या 
का पिता यज्ञ का आयोजन सफलतापुर्वक सम्पन्न हो जाने के पश्चात्‌ अपनी कन्या 
का विवाह कर देते थे । ऐसा आजकल नहीं होता है.। ; 

(३) आये विवाह--किसी ऋषि द्वारा गृहस्थाश्रम में प्रवेश की इच्छा व्यक्त 
करने पर कन्या का पिता उसके साथ अपनी कन्या का विवाह कर देता था तथा 
साथ म पशु, धन आदि प्रदान करता था । यह प्रथा भो अब समाप्त हो गई है । 

(४) प्रजापत्य -बिवाह--इस प्रथा में कन्या का पिता वर और वधु को 
वैवाहिक जीवन के सम्बन्ध में उपदेश देकर और आशीर्वाद देकर विधिवत वर की 
पुजा कर कन्या को दान में दे देता था । 

(५) गान्धर्वं विवाह--इसे प्रेम विवाह या बासना विवाह कह सकते हैं । 
लड़के तथा लड़की का परस्पर आकर्षण हो जाने तथा शारीरिक सम्बन्ध हो जाने 
पर समाज उसको विवाह मान लेता है। ऐसा सम्बन्ध, जो बिना किसी नियम या 
संस्कार के हो जाता है, गान्धर्व विवाह के रूप में स्वीकार कर लिया जाता है । 

(६) राक्षस विदाह- कन्या को जबरदस्ती छीनकर या अपहरण करके या 
युद्ध में प्राप्त करके विवाह कर लिया जाता है | यह राक्षस विवाह कहल'ता है । 

(७) असुर विवाह_-कन्या का तयशुदा निश्चित मूल्य वर से प्राप्त कर 
कन्या का विवाह कर दिया जाना असुर विवाह कहलाता है । 

_ (5) पेशाच विवाह--किसी स्त्री के साथ जबरदस्ती सहवास स्थापित करने 
को पेशाच विवाह कहते हैं। इस विवाह को समाज घृणा की दृष्टि से. देखता है 
और उसे पापिष्ठ विवाह भी कहा गया है । 

grar समाज सें विवाह 

निकाह अरबी भाषा का शब्द हैं जिसका अर्थ है स्त्री और पुरुष का समेल 
यौन संयोग (Carnal Conjunction) और कातून में इसका अथं है विवाह । 
इस्लाम में निकाह हिन्दुओं के समान एबं पवित्र संस्कार नहीं माना जाता है वरन्‌ 
यह एक सविदा (Contract) है जिसका उद्देश्य सन्तानोत्पत्ति है । इस्लाम मजहव 
में वानप्रस्थ या सन्यासाश्रम का विधान नहीं है । 

- 22 निकाह में कुछ अनिवार्य तत्व होते हैं। 
|. 000. manani MARRA Vo रही माका र्वी वकी, दो विह Colection. 
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(२) स्त्री और gea को बालिग होना चाहिए । इस्लाम में 15 वर्ष के स्त्री 
और पुरुष बालिग माने जाते हैं । 

(३) निकाह का प्रस्ताव, जो इजब कहलाता है, पृरुष की तरफ से आना 
चाहिए WA स्त्री की स्वीकृति कबूल कहलाती है । इजब और कबुल एक ही बैठक 
में होने चाहिए । 4 

(४) यदि स्त्री और पुरुष की आयु ७ वर्ष से अधिक और १५ वर्ष सेकम 
है तो उनके अभिभावक इजब और कबूल कह सकते हैं । 

(x) इजब और कबूल दोनों पक्षों के अभिकत्ताओं, जो वकील कहलाते हैं, 
की मोजूदगी में किया जाना जरूरी है । यदि दोनों वकील पुरुष हैं तो दोनों पक्षों से 
कम से ER तथा जिस ओर से पुरुष के स्थान पर स्त्री है तो एक पुरुष के 
स्थान पर दो स्त्रियों का होना जरूरी है । शिया मुसलमानों में gaa और कबूल के 
समय ऐसे गवाहों का होना जरूरी नहीं है उनमें तलाक के समय इनका होना जरूरी 
होता है । 
_ शिया मुसलमानों में कुछ अवधि के लिए भी निकाह मान्य है । इसे मुता 
कहते हुँ । यह्‌ चाहे एक दिन के लिए दा क्यों न हो । अवधि और मेहर की राशि 
क] संविदा में उल्लेख होना चाहिए । बयोंकि ये निकाह एक अवधि के लिए ही होते 
हैं अतः इसमें तलाक का विधान नहीं है । मुहूत खत्म होते ही निकाह 'हिवा-इ-मुहत' 
के अनुसार स्वयं खत्म हो जाता है । 

स्त्री द्वारा अपने शरीर के समर्पण का प्रतिकार (बदला) महर है। यह 
निकाह का एक आवश्यक अंग है । यह दो प्रकार का होता है । 
aza (१) मुअज्जल महुर (prompt 60५४७०)--निकाह के बाद तत्काल देय 
होता है अथवा तीन Fi 2 अन्दर माँगने पर तुरन्त देय होता है अन्यथा पति की 
मृत्यु अथवा तलाक की तारीख से गणना प्रारम्भ हो जाती है और तीन वर्ष के अर 

2 न वर्ष के अन्दर 
स्त्री माँग सकती है । So FIN 

(२) मुबज्जल महर (deferred ०७९) पति की 

~ a Iaa या 

तुरन्त देय होता है । ) 0400 
m महर की रकम (१ ) पत्नी की स्थिति, (२) स्थानीय रिवाज, (३) महरकी 
TRE (४) पति की हैसियत पर ध्वान रखते हुए निर्धारित की जाती है । इस 
z ला निश्चित re अथवा (२) उचित धनराशि हो सकती है । 

इचत महर (specified 0०७९7)-_इसमें महर के रूप में 
f रूप में एक 
Kiba धनराशि निकाह के समय ही तय हो जाती है । पति की मृत्यु होने पर 
उसका चल अचल सम्पत्ति से पहिले इस महर की अदा aj 
A ; दायगी होती हैचा और 

के लिए कुछ वचे अथवा नहीं । हक 
हेय (२) उचित महर (proper 0०१४6)--तिकाह के समय कोई निश्चित 
अ न नहीं 2 जाती है । ar आने पर पिता के खानदान की हैसियत, 
रान का अन्य स्त्रियों के महर की रकम, स्त्री की निजी aa रि- 
स्थितियों को देखते हुए तय की जाती है। | YT RNS 


मतभेद होने पर उपरोक्त कारणों 
पर विचार न्य 
निश्चित की जा मकती T कर न्यायालय द्वारा भी 


es —. 
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अब से हजारों वर्ष पूर्व मनुष्य धूप, शीत, वर्षा तथा हिंसक पशुओं से बचने 
के लिए गुफाओं में आश्रय लेता था । कब मनुष्य गुफाओ को छोड़ घर बनाकर 
रहने लगा, इसका कोई लेखा जोखा इतिहास के पास अब तक नहीं है । मनुष्य का 
आज का निवास स्थान केवल धूप, वर्षा आदि से बचने का साधन मात्र नहीं है वरन्‌ 
इससे भी अधिक वह व्यक्ति की समग्र उन्नति का साधन भी है। विश्व स्वास्थ्य 
संगठन (WHO) ने गृह के लिए 'निवासीथ परिस्थिति (residential environ- 
ment) शब्द का प्रयोग किया है तथा इसका विश्लेषण करते हुए कहा है कि 
“निवास स्थान वह भौतिक रचना है जिसे व्यक्ति परिवार सहित अपनी उन्नति के 
लिए तथा परिस्थिति सम्बन्धी आवश्यकताओं एवं सुविधाओं के लिए प्रयोग में लाता 
है। इसके द्वारा वह शारीरिक, मानसिक, सामाजिक एवं पारिवारिक दृष्टि से 
उन्नति की ओर अग्रसर होने का प्रयत्न करता है ।'” 

व्यक्ति का निवास स्थान उसकी शारीरिक क्रिया सम्बन्धी (Physiologi- 
cal), मनोवेज्ञानिक (Psychological) तथा सुरक्षा सम्बन्धी आवश्यकताओं की 
पुति में सहायक होता है । 

१. शरीर क्रिया सम्बन्धी आवश्यकताये-मनुष्य का शरीर प्रत्येक स्थान 
के तापमान, वायु एवं वायु गति, आद्रता, प्रकाश, शोरगुल आदि से प्रभावित होता 
है । i 

तापमान--बाह्य तापमान का प्रभाव शारीर क्रियाओं पर पड़ता है। 
अनुकूल तापमान में शरीर की क्रियायें सम्पक्‌ प्रकार से होती हैं । यदि निवास स्थान 
शीत प्रधान स्थान पर है तो मकान का निर्माण इस प्रकार होना चाहिए कि सीधी 
ठण्डी वायु से रक्षा हो सके तथा धूपं खुलकर मिले । यदि स्थात उष्ण प्रदेश में है तो 
गमं हवाओं के सीधे प्रभाव से गृहवासी बचे रहेँ ।. SND s 

` वायु- वायु का शुद्ध होना स्वास्थ्य के लिए आवश्यक है । इसलिये निवास 
स्थान ऐसे स्थान पर giar चाहिये जहाँ शुद्ध वायु की प्राप्ति होती रहै । आस-पास 
इस प्रकार के उद्योग अथवा कार्य स्थान नही होने चाहिये जिनसे वायु के दुषित हीने 
की सम्भावना हो । निवास स्थान ऐसे स्थानों पर भी नहीं होना चाहिये जहा को 
वायु में धूल आदि अधिक रहती हो । धूल के साथ विभिन्न संक्रामक रोगों के जीवा- 
णुओं की सम्भावना रहती है । 
000. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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वायुगति--यदि वायु का प्रवाह सामान्य गति से होता रहता है तो वायु की 
अशुद्धियाँ भी कम होती रहती हैं। निवास स्थान में वायु का सीधा प्रवाह नहीं 
आना चाहिये, विशेष रूप से शीत काल में, क्योंकि वायु का प्रबाह तापमान को 
प्रभावित करता है । 
आ्रेता--वायु में आद्रता जल वाष्प के रूप में रहती है। यदि वायु जल 
बाष्प के प्रति संतृप्त है तो शरीर से स्वेद का वाष्पीकरण नहीं होता है | इस “प्रकार 
शरीर में उत्पन्न अनावश्यक ऊष्मा की हानि नहीं होती है । इससे शरीर में बेचेनी 
अनुभव होने लगती है, शरीर का तापमान बढ़ जाता है । वायु में 60 प्रतिशत 
आद्रता सुविधाजनक रहती है। अतः निवास स्थान पर वायु में उपस्थित आद्रता 
का भी ध्यान रखना आवश्यक है । 
प्रकाश--निवास स्थान पर प्राकृतिक प्रकाश के आने को पुरा प्रबन्ध रहना 
_ चाहिए । कम से कम आधे भाग में धूप आनी चाहिए । मकान के निर्माण के समय 
सूर्य के प्रकाश की दिशा का ध्यान रखना आवशयक है । 
in (रव-10186)--निवास ऐसे स्थान पर नहीं होना चाहिए जहाँ पर शो र- 
गुल रहता ह। एसे वातावरण में निरन्तर रहने से न केवल श्रवण आदि पर अनिष्ट- 
कारी प्रभाव पड़ता है वरन्‌ मस्तिष्क के अन्य केन्द्रों पर भी निरन्तर तनाव रहने के 
कारण अनिष्टकारी प्रमाव पड़ेता है। 
अन्य--निवास पर आश्रम, व्यायाम आदि के लिए उपयुक्त स्थान होने 


चाहिये । - 

२. मनोवेज्ञानिक आवश्यकतायें (Psychological 16605) --स्वस्थ मनो- 
वैज्ञानिक प्रभाव के लिए यह आवश्यक है कि निवास स्थान प्र (१) एकान्तता 
(privacy), (२) अध्ययन की सुविधा, (३) स्वच्छता, (४) पारिवारिक, (५) | 
अध्यात्मिक एवं (६) सामाजिक जीवन की आवश्यकताओं की पुति की सुविधा | 
होनी चाहिए । [ 

३. स्वास्थ्य सम्बन्धी आवश्यकताये--इसके लिये आवश्यक है कि निवास | 
स्थान पर (१) शुद्ध जल की उपलब्धि पर्याप्त मात्रा में होनी चाहिये, (२) पाकशाला, | 
भोजन सामग्री संग्रह स्थान एवं भोजन करने का स्थान स्वच्छ, प्रकाशयुक्त, AFE, | 
मच्छर, तिलचट्टों (cockroaches), चूहों आदि से सुरक्षित रहने चाहिए 1 (३) | 
STAN, शांचालय आदि का निर्माण एवं प्रबन्ध समुचित प्रकार से रहना चाहिये । | 

४. सुरक्षा की आवश्यकता--(१) भवन निर्माण के लिए सामग्री अच्छे किस्म | 

-की होनी चाहिए जिससे आकस्मिक दुघंटनाओं से बचा जा सके। अग्नि, गैस, विद्युत | 
WA के कारण होने वाली दुर्घटना के बचाव का ध्यान निर्माण के समय ही रखना 
gi ; 
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इनके अतिरिक्त भवन: निर्माण का समय, निर्माण स्थान क्षेत्र की जलवाय, 
MAA, सामाजिक एवं आथिक स्थिति तथा निर्माण के लिए सामान की उप- 
लब्धि पर भी ध्यान रखना पड़ता 

पर्यावरणजनच्य स्वास्थ्य विज्ञान समिति (environmental hygiene 
committee) ने भारत में निवास स्थान निर्माण के सम्बन्ध में अनेक सुझाव दिये 
हैं । इनके द्वारा हमें भवन निर्माण के सम्बन्ध में अच्छी जानकारी प्राप्त होती है 
उनमे से मुख्य सुझाव यहाँ दिये जा रहे हैं । 

१. स्थान (site) :--(१) भवन निर्माण का स्थान आसपास से नीचा नहीं 
होना चाहिए जिसमे वर्षा के जल का भराव नहीं हो। (२) भुमि शुष्क होनी 
चाहिए । भूमिगत (underground) जल कम से कम 10-15 फिट नीचा होना 
चाहिए, जिससे प्रथ्वी का ऊपरी तल TR रहे। यदि उस स्थान पर भूमिगत जल 
का स्तर ऊचा है और उस स्थान पर निवास का निर्माण करना आवश्यक है तो 
आस-पास गुकेलिप्टस (९४००|४०।०७-नीलगिरी) के वृक्ष लगा देने चाहिए । ये वक्ष 
अन्य वृक्षों की अपेक्षा 11 गुणा अधिक जल शोषण करने की क्षमता रखते हैं। 
(३) यदि भूमि का कूड़े आदि से भराव किया गया है तो कम से कम 20-25 वर्ष 
के पश्चात्‌ उस भूमि पर भवन निर्माण करना चाहिए । (४) मकान के मुख्य द्वार 
का सम्बन्ध सड़क आदि मार्ग से सीधा रहना चाहिए। (५) स्थिर जलाशयों में 

र्‌ अण्डे दे था गन्दगी के स्थान प्रर मक्खियाँ अण्डे देती हैं। निवास निर्माण 
स्थल के निकट, ऐसे स्थान नहीं होने चाहिए । (६) धूल, ga, gta, शोरगुल 
आदि से निवास स्थल gaT होता चाहिए । (७) आक्षपास का दृश्य नेत्रों को सुखद 
होना चाहिए । (=) निवात्त गृह में प्रकाण एवं वायु संवातन का पूरा प्रबन्ध रखता 
चाहिए । यदि मकान चारों तरफ से खुला हुआ है तो उस दशा में वायु एवं प्रकाश 
के लिए अन्य कृत्रिम उपायों की आवश्यकता नहीं होती है । यह स्थिति सर्वोत्तम है 
अन्यथा गाँवों में मकान के क्षेत्रफल का एक तिहाई तथा नगरों में, जहां भूमि का 
मुल्य अधिक होता है, क्षेत्रफल का अधिक से अधिक डं भाग आच्छादित (covered) 
होना चाहिए । इससे प्रकाश एवं वायु संवातन में सुविधा रहती 

२. फर्श (floor) :--(१) मकान का फर्श पक्का, चिकना, अपारगम्य 
(impermeable) तथा सरलता से साफ हो जाने वाला होना चाहिए । कच्चा फर्श 
कठिनाई से साफ रहता है, गीता हो जाते पर देर पे सुखता है तथा धूल आदि से 
भरा रहता है । (२) फर्श में दरार नहीं होती चाहिये । ऐसे स्थानों में धूल, खटमल | 
तथा अन्य कीड़े एकत्रित हो जाते हैं । (३) नींव (plinth) से फश कम से कम ड ` 
फिट ऊँचा होना चाहिए तथा नीचे जमीन की नमी ऊपर नहीं आ सके, इस प्रकार 


उसका निर्माण होना चाहिए | 2 
- ३, दीबारें (walls) :—निवास स्थान की दीवार (१) 
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कुचालक, (३) ऋतुओं के परिवर्तेन से अप्रभावित, (४) दरारों, foa से रहित, 
(५) सपाट और चिकनी, (६) दोनों तरफ से प्लास्टर की हुई होनी चाहिए । 

४, छत (roof) :--छत की ऊँचाई फर्श से कम से कम दस फिट होनी 
चाहिए । दस फिट से नीची छत युक्त कमरा ग्रीष्म ऋतु में अधिक गर्म तथा शीत 
ऋतु में अधिक शीतल रहता है । छत ऊष्मा की कुचालक होनी चाहिए । 

५. कमरे (rooms) :--छोटे से छोटे परिवार के लिए रसोई, स्नानागार, 
शोचालय के अतिरिक्त कम से कम दो कमरे- होने चाहिए। एक कमरा सामान 
आदि के सुरक्षित रखने के लिए तथा दूसरा कमरा रहने के लिए । सामान्यतः 
मकान में कमरों की संख्या रहने वालों की संख्या के ऊपर निर्भर करती है । 
परिवार के प्रत्येक दो व्यक्तियों पर एक कमरा अवश्य होना चाहिए । प्रत्येक कमरे 
का क्षेत्रफल भी कम से कम 120 वर्ग फिट होना चाहिए। यदि कमरा केवल एक 
व्यक्ति के इस्तेमाल के लिए आवश्यक है तो कम से कम,समे-ब्म>फि 
कमरे में यदि अधिक व्यक्ति रहते हैं तो प्रत्येक 92): ह लिएं तिः त 
फिट और अधिक जगह होनी चाहिए । VENE ME 

यदि प्राकृतिक एवं कृत्रिम वायु संवा जतिम प्रबन्ध नहीं है तो 
व्यक्ति के लिए कम से कम 500 घन फिट की 
चाहिए । | 

s. खिड़कियाँ. (windows) :—(2) 
कमरे में कम से कम दो खिड़कियाँ होनी TEN ए 
ओर खुले हुए भाग की तरफ खुलने वाली होनी. छुन 
खिड़की को ऊचाई अधिक से अधिक तीन फिट रहनी चोक उन्नत 
का कम से कम ३ क्षेत्रफल समस्त खिड़कियों का होना चाहिए (x) किसी एक 
कमरे में. दरवाजों और खिड़कियों का संयुक्त क्षेत्रफल फर्श के क्षेत्रफल के ड भाग 
से कम नहीं होना चाहिए । 

७. प्रकाश (1811) :---मकान के कुल आच्छादित (covered) भाग के 
कम से कम ए भाग पर दिन में किसी समय धूप आनी चाहिए | 

८. पाकशाला (kitchen) :--भोजन बनाने के लिए पृथक से स्थान होना 
चाहिए । इस पाकशाला मे प्रकाश की अच्छी व्यवस्था होनी चाहिए । भोजन सामग्री, 
ईधन आदि के रखने की सुविधा रहनी चाहिए । धुवे तथा जल के निकास के लिए 
साधन रहने चाहिए, फश पक्का तथा दरवाजों एवं खिड़कियों पर जालीदार किवाड़ 

रहनी चाहिए जिससे मक्खी, 'मच्छर आदि से बचाव हो सके और शुद्ध वायु का 
अन्दर प्रवेश होता रहे । 

è. स्नानागार (bathroom) :--निवास भवन का निर्माण कराते समय 
स्नानगृह की पृथक से सुविधा पर ध्यान रखना चाहिए । स्नानगृह में पुर्ण एकान्तता 
(privacy) रहनी चाहिए । जल का निकास ठीक प्रकार से रहे इस पर ध्यान रखना 
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चाहिए । आजकल रहने के कमरे से लगा हुआ स्नानागार तथा शौचालय बनाते हैं । 

इसमें इन बातों पर विशेष ध्यान रखने की आवश्यकता है । 

| १०. शौचालय :--प्रत्येक निवास गृह में आवश्यक संख्या में शौचालय होने 
चाहिए । ये ऐसे स्थान पर होने चाहिए कि गृह का प्रत्येक निवासी सरलता से पहुँच 
सके । शौचालय के निकट ही जल का प्रबन्ध भी रहना चाहिए। जिन नगरों में 
जलवाह (fush) विधि है वहाँ उसका प्रयोग करना श्रेष्ठ है। अन्य स्थानों पर 
सेप्टिक टेक अ जलवाह विधि व्यवहार में लाई जा सकती है। यदि शुष्क 
शौचालय की व्यवस्था करनी पड़े, तो उनकी अच्छे प्रकार से सफाई का yaa 
रहना चाहिए । | 

११. कूड़ा करकट :--घर में कूड़े को संग्रह करने का पृथक से प्रवन्ध रहना 
चाहिए । कूड़े डालने के पात्र में ढक्कन लगा रहना चाहिए । आजकल ऐसे पात्र बनते | 
8 जिनका ढक्कन विना हाथ लगाए पैर से दबाने पर खुल जाता है तथा दबाव 
हटने पर बन्द हो जाता है । यह विधि उत्तम है। इस विधि में nadt आदि से 
बचाव रहता है । दुर्गन्ध भी नहीं आती है तथा स्थान स्वच्छ रहता है । 

१२. जल,को प्राप्ति :--निवास गृह में शुद्ध जल की पर्याप्त मात्रा में प्राप्ति 
होती रहने का प्रवन्ध होना चाहिए । जहाँ जल वितरण प्रणाली नहीं है, वहाँ हेण्ड 
पम्प अथवा Za का प्रबन्ध रहना चाहिए । जहाँ पर जल वितरण निश्चित समय पर 
होता है, जल संग्रह का प्रबन्ध रहना चाहिए | 

१३. दुधारू एवं अन्य पशुओं के लिए स्थानः-यदि निवास स्थान पर पशुओं 
की व्यवस्था करनी है तो उनके लिए पृथक स्थान होना चाहिए । वहाँ प्रकाश, जल 
तथा स्वच्छ वायु आने का सुभीता रहना चाहिए । पशुओं के मल मूत्र को हटाने तथा 
निराकरण करने का प्रबन्ध रहना चाहिए । चारे आदि के रखने की व्यवस्था पृथक 
स्थान पर करनी चाहिए । दूध पशु के थनों को स्वच्छ जल से साफ कर स्वच्छ 
बतेन में ggat चाहिए । दूध को मक्खी आदि से बचाना चाहिए । 

देहाती क्षेत्र में भूमि का मुल्य नगरों की अपेक्षा कम होता है अतः वहाँ भवन 
निर्माण के लिए अधिक स्थान लिया जा मकता है और अधिक सुविधाजनक भी 
बनाया जा सकता है । शौचालय को निवास के कमरों से दुर रखा जा सकता है । 
देहातों में तथा जहाँ भूमि का मूल्य अधिक नहीं है, पशुओं के लिए निवास स्थान 
से कम से कम 25 फीट दुर व्यवस्था करनी चाहिए तथा प्रत्येक पशु के लिये कम 
से कम 8” »4' (23 मी०)८ 13 मी ०) स्थान होना चाहिये । गोबर तथा मत्र 
आदि की प्रतिदिन सफाई कर उसका कम्पोस्ट (खाद) बनाने कै लिये पशुओं से 
पथक स्थान पर प्रबन्ध करना चाहिये । í 

निवास स्थान की स्थिति एवं निर्माण पर हमारा स्वास्थ्य निर्भर करता है । 
इसका प्रभाव हमारे रहने सहने पर भी पड़ता है । यदि निवास स्थान एवं निर्माण 
ठीक प्रकार से है तो अनेक रोगों से बचा जा सकता है । यद्यपि प्रत्यक्ष में निवास 
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स्थान से नीचे लिखे रोगों का कोई सम्बन्ध नहीं प्रतीत होता है परन्तु निवास स्थान 
का आभ्यान्तर एवं पर्यावरण इनके प्रसरण में सहायक हो जाता है । ये रोग हैं-- 
(१) श्वसन सम्बन्धी SAT (respiratory infections) यथा प्रतिश्याय 
(common cold, जुकाम), क्षय (tuberculosis), इन्फल्युएन्जा (Influenza), 
डिफथीरिया (0101110114-रोहिणी), श्वसनीशोथ (bronchitis), मिजिल्स 
(measles रोमान्तिक, खसरा) आदि । 
(२) त्वक्‌ सम्बन्धी (skin infections) यथा स्केवी ($0412165-कण्ड्‌), दद्रु 
(ringworm), इम्पेटिगो (impatigo), कुष्ठ (leprosy) आदि । 
(३) आँग्रोपोड (arthropods) यथा घरेलू मक्खी, मच्छर, पिस्सू, खंटमल, 
द्वारा विभिन्न रोग । 
(४) चूहों द्वारा : प्लेग (plague) 1 
दुर्घटनाए (३०।५०।५)--निवास स्थान पर होने वाली दूर्घटनायें अधिकांश 
-में निर्माण सम्बन्धी भुलो के द्वारा होती हैं यथा मुडेर ऊँची नहीं बनाने से ऊपर से 
गिरने की दुंटनायें, विद्युत गैस, अग्नि आदि से दुघंटनायें आदि भी ऐसी ही भ्रुलों के 
द्वारा सम्भावित होती हैं 1 इन दुर्घटनाओं कं कारण शारीर विकृति (morbidity) 
तथा मृत्यु (mortality) तक हो सहती हुँ । भवन निर्माण के समय ही इन.पर 
ध्यान रखना चाहिए । 
नीचे एक अच्छे छोटे मकान का प्लान दिया जा रहा है जिसमें सभी 
आवश्यक सुविधाओं का समावेश है । 
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जल की उपयुक्त NAT 


समस्त जीवधारियौं को प्राणों के धारण के लिए, जल अनिवार्य है। हमारे 
शरार के भार का 2/3 भाग जल होता है । सत्तर किलोग्राम भार वाले व्यक्ति के 
शरार में लगभग 45 लीटर जल होता है । शरीर में यह जल रस धातु की तरलता 
बनाये रखता है, मलों के शरीर से निष्कासन में सहायक होता है, खाद्य पदार्थों के 
स्वाद का ज्ञान कराता है, शरीर के ऊतकों (tissues) को आवश्यक पोषक तत्व 
पहुँचाने में सहायता करता है, शरीर की कोशिकाओं की क्रिया शक्ति बनाए रखता 
है, शरीर में जल की क्षय पूर्ति करता है आदि । इन महत्वपूर्ण कार्यों के सम्पादन 
द्वारा यह प्राणों की रक्षा करता È | i 

जल पीने के अतिरिक्त भोजन पकाने, सफाई करने, स्नान करने आदि कायों 
में वैयक्तिक रूप से तथा नगर के शौच स्थानों, नालियों आदि अस्वच्छ स्थातों -की 
सफाई के लिए सार्वजनिक रूप से आवश्यक होता है। अपने एवं नगर के कार्यों में 
हमें लगभग 200 लीटर जल प्रतिदिन प्रति व्यक्ति के हिसाब से आवश्यक होता है । 
यह आवश्यकता निम्न प्रकार से विभाजन की जा सकती है--- 
| पीने, खाने, पकाने आदि में 50 लीटर 
| स्नान करने, वस्त्र आदि की सफाई में 50 लीटर 
ह शौच आदि अन्य सफाई के कार्यो में 25 लीटर 


नगर के औद्योगिक संस्थानों पर 25 लीटर 
नगर की सफाई आदि कार्यों पर 25 लीटर 
पशुओं के पीने आदि कार्यों पर 25 लीटर 

200 लीटर 


इस मात्रा में चिकित्सालयों आदि में व्यय होने वाली मात्रा को और सस्मि- 
लित किया जाय तो उस दशा में प्रति दित 225 लीटर से 250 लीटर प्रति व्यक्ति 
के अनुसार जल की आवश्यकता होती है । यह अनुमान सामान्य स्वच्छता के स्तर 
की पूर्ति के लिए आवश्यक है । यदि हमारा जीवन यापन स्तर निम्न श्रेणी का है तो 
इस मात्रा से कम जल पूर्ति की आवश्यकता होती है और यदि उच्च स्तर का है 


०००६ क्षाम ग्रा०छेभी/ऋधिछतकी/ आलस ती), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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जल के प्रकार एवं गुण 
(च० सू० २७/१६०-२१६; सु० Qo ४५/२-४६; अ+ Ho Ho ६/३-५१) 
कोपसारसताडाग चोण्डय प्रास्रवणौदभिदम्‌ । 
व पीनदीतोयमिति तत्‌ पुनः स्मुतमष्टधा || अ०संऽस्‌० ६/१२ 
जल को प्राप्ति भेद के अनुसार संहिता ग्रन्थों में जल के अनेक प्रकारों का 
वर्णन आया है । अन्तरिक्ष जल तथा समुद्र जल के अतिरिक्त भूमिगत जल के स्थान 
भेद से चरक एवं अष्टांग संग्रह संहिताओं में आठ प्रकारों का वणन किया गया है । 
(१) नदी जल, (२) सरोबर जल, (३) तड़ाग जल, (४) प्रस्रवण (झरने का) जल, 
(५) कुएं का जल, (६) वापी (aag) का जल, (७) चौण्टय जल तथा 
(८) ओद्भिद्‌ (स्रोत) जल जो कुण्डों में एकत्रित हो जाता है । इन आठ प्रकार के 
जलों के अतिरिक्त सुश्रुत संहिता में (६) नद, (१०) विकिर, (११) केदार तथा 
(१२) पल्वल जल का वर्णन और आया है 
अन्तरिक्ष जल-_भन्तरिक्ष जल सर्वोत्तम जल है । यह चार प्रकार से प्राप्त 
होता है । (१) ऐन्द्र (वर्षा के रूप में), (२) कार (ओलों के रूप में), (३) हैम (बर्फ 
के रूप में) तथा (४) तौपार (वायु में उपस्थित जल वाष्प से ओस) के रूप में । 
अन्तरिक्ष जल के भूमि पर गिरने से- पूर्व के गुण-- 
शीतं शुचि शिवेमृष्टं विमलं लघु षटगुणम्‌ । 
प्रकृत्या दिव्यमुदकम्‌ l च० Qo २७/१६८ 
वर्षा का जल शोत (शीतवीर्यं), शुद्धि (पवित्र), शिव (कल्याणकारी) मृष्ट 
(मन के लिए उत्तम), विमल (निर्मल) लघु तथा दिव्य होता है । इन गुणों के अति- 
रिक्त अन्य गुणों का वर्णन भी संहिता ग्रन्थों में मिलता है यथा वर्षा जल मेघावर्धक 
अमृत तुल्य, जीवन देने वाला, शरीर के धारण में कारण, हृद्‌ (हृदय के लिए उत्तम) 
ह्लादि (प्रसन्नता प्रदान करने वाला), तृप्तिकर सुखदायक, श्रम-कल्म-प्यास-मंद- 
मूर्च्छा-तन्द्रा-निद्रा एवं दाह को शान्त करने वाला, सबसे उत्तम पथ्य तथा अव्यक्त 
रस वाला हाता ह । य समस्त गुण शुद्ध जल के हैं चाहे वह किसी प्रकार से प्राप्त 
किया गया हो । अन्तरिक्ष जल विशुद्ध जल है अत: उसके गुणों में इन गुणों का बर्णन 
किया गया है । i 
सूर्य क द्वारा वाष्प रूप में खींचा जाकर फिर नीचे गिरने के कारण जल 
लघु तथा वात, कफ नाशक होता है । शीतवीर्य, जीवनदायी तथा सौम्य होने के 
कारण जल पित्त, रक्त एवं विप पीड़ा नाशक होता है । 
वर्षा जल अपने प्राप्ति स्थान के कारण दो प्रकार का कहा गया (१) गांग 
(२) सामुद्र । ahai के जल की बाप्प से प्राप्त वर्षा जल गांग तथा सामुद्र जल की 
बाष्प स प्राप्त वर्षा जल सामुद्र कहलाता है । एसा संहिता ग्रन्थों में कहा गया 
arga म वाष्प शुद्ध जल को ही बनती है । अशुद्धियाँ, जो जल में होती 


000.10लकोङपीछि उन Yai Nadi, "कामना कुचे (तिज) विह थुक जिलिबति/०।. 
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हो शुद्ध जल ही वाष्प बनता है । अतः गांग एवं सामुद्र का विभाजन इस वाष्प भेद 
से कारण नहीं हो सकता है। गांग वर्षा जल का अर्थ है गंगा जल के समान शुद्ध एवं 
पवित्र जल । यह्‌ वह वर्षा जल है जो स्वच्छ आकाश में वर्षा होने पर प्रृथ्बी स्पशं 
से पूवं ही ग्रहण कर लिया जाता है तथा सामुद्र वर्षा जल वह है जो धूल एवं अन्य 
रासायनिक गैँसों को, “जो बायु में होती हैं, अपने में लेता. हुआ पृथ्वी पर गिरता है। 
इसकी पहिचान के लिए संहिता ग्रंथों में जो प्रयोग बताया है बह उपरोक्त स्पष्टी- 
करण को सिद्ध करता है । प्रयोग है कि एक चाँदी के पात्र में भात का एक पिण्ड . 
एक मुहुर्ते (४८ मिनट) तक वर्षा में रख दिया जाय यदि उसके वर्ण में कोई परिवर्तन 
नहीं होता है तो गांगेय जल है और यदि वर्ण में परिवर्तन हो जाता है और उसमें 
कोथ (सडन) की सम्भावना बढ़ जाती है तो वह सामुद्र जल है । इसके साथ ही 


साथ-सामुद्र-तर्षा जल को पीने के लिए निषिद्ध माना गया है | केवल आश्विन मास 


में सामुद्र जल का उपयोग किया जा सकता है । क्योंकि वर्षा के कारण वाय॒ मण्डल 
अपेक्षाकृत शुद्ध होता है । ० 
गांगेय-वर्षा जल के जो गुण ऊपर बताये गये हैं बे पृथ्वी के स्पर्श में आने के 

पूर्व के गुण हैं। पृथ्वी पर गिरकर उसके गुणों में जो अन्तर आता है वह इस प्रकार 
है । 

सक्षारं कपिले मिश्रं भिश्रेष्थाम्बुगुणाधिके ॥ अ०्सं०सु० ६/९, १० 

श्वेते कषायं तत्स्वादु कृष्णे तिक्तं चपाण्ड्रे । 

नीले कषायमधुरं देशे लवणमूषरे ॥ 


(१) श्वेत मिट्टी बाली पृथ्वी पर गिरकर वर्षा जल कषाय रस युक्त हो जाता है। 
(२) काली 72 मधुर रस n 
(३) पाण्डुर ja तिक्त रस 0 
(४) नीली मु कपाय, मधुर रस ,, 
( ५) ऊमर 0 लवण रस 7) 
(६) कपिल zi क्षार रस i 
(७) मिश्र मिश्र रसों से cs 


.एक अन्य स्थान पर कहा गया है कि 


) पर्व॑त पर गिरकर वर्षा जल कटु रस युक्त हो जाता है। 

) काली और श्वेत भुमि पर सूग्रं तथा वायु से ताडित जल पवित्र होता है । 
उपरोक्त वर्णन चरक एवं वाग्भट संहिताओं पर आधारित है । सुश्रुताचार्य 

का कहना है कि यह परिवर्तन पृथ्वी की मिट्टी के वण पर आधारित नहीं होता है 

वरन जिस भूमि पर गिरता है, उसमें किस महाभूत की अधिकता है, इस पर आधा- 

रित होता है । यथा-- 

मधुरं लबणाम्लं तु भवेद्भुतिगुणाधिके । 


~ ~ 
mMm f 
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दिव्याबुकारि त्वव्यक्तरसत्वातवगुणाधिके | ॒ 
शुचिपृथ्वसितश्वेते देशे चाकोनिलाहतम्‌ ॥ Ho स० सू० ६/१०, ११ 
(१) पृथ्वी तत्व की अधिकता से जल लवण ओर अम्ल रस युक्त हो जाता 
ci 
(२) जल तत्व 2 मधुर रस o 
(३) तेज तत्व ji तिक्त और कटु रस ,, 
(४) वायु तत्व . 2 कषाय रस i 
तथा (५) आकाश तत्व 2 अव्यक्त रस ` 


ऋतुओं के अनुसार अन्तरिक्ष जल के: गुण-- सुत 

(१) वर्षा ऋतु में वर्षा का जल--मधुर, भारी तथा कफ कारक हाता है । 

(R) शरद ऋतु में वर्षा का एल--तनु (पतला), लघु तथा कफ नाशक होता 
है । जो सुकुमार हैं तथा जो स्तिग्ध आहार करते हैं उनके लिये भोजन में यह जल 
उपयोगी होता है । 

(३) हेमन्त ऋतु में वर्षा का जल स्निग्ध, वृष्य, बलवर्धक तथा गुर होता है । 

(४) शिशिर ऋतु में वर्षा का जल अन्य गुणों में हेमन्त के जल के समान 
होता है परन्तु हेमन्त ऋतु के जल की अपेक्षा अधिक लघु होता है। इन दोनों ऋतुओं 
का जल कफ और वायुको नष्ट करता है । 

(१) वसन्त ऋतु में वर्षा का जल कपाय, मधुर तथा EA होता है । 
तथा (६) ग्रीष्म ऋतु में वर्षा का जल कफ कारक नहीं होता है । 

ऋतु के विपरीत समय में वर्षा होने से अथवा काल के अतियोग, हीनयोग 
अथवा मिथ्यायोग होने से वर्षा जल अनेक दोषों को उत्पन्न करता है। 

शुद्ध पात्र में यथाविधि एकत्रित किया गया अन्तरिक्ष जल त्रिदोष नाशक, 
बल कारक, रसायनः और बुद्धि वर्धक होता है । इसके अतिरिक्त जैसे पात्र में जल 
ग्रहण किया जायगा उसी के अनुसार उसके गुण होते हैं। 

अन्तरिक्ष जल का उपयोग सर्वोत्तम है इसे दिव्य जल भी कहते हैं। परन्तु 
प्रथम कुछ दिनों की वर्षा का जल ग्रहण नहीं करना चाहिए। यह सामुद्र जल के 
समान अहितकारी होता है । वायुमण्डल में उपस्थित धूल के कण तथा अन्य हानिकर 
रासायनिक गैसें आदि अल में मिल जाती हैं और इसे हानिकारक कर देती हैं। 
कुछ दिनों की वर्षा के पश्चात्‌ वायुमण्डल धूल आदि से रहित हो जाता है, उस समय 
इस जल को पृथ्वी पर गिरने से पूर्व ही ग्रहण कर लेना श्रेयस्कर होता है। इसका 
उत्तम उपाय है कि एक श्वेत स्वच्छ चादर टाँग देनी चाहिए और उसके नीचे 
स्वच्छ पात्र जल एकत्रित करने के लिए रख देना चाहिए | वर्षा जल जो चादर पर 
गिरता हैं, छनकर पात्र में एकत्रित हो जाता है । भारत के कम वर्षा वाले भागों, 
यथा राजस्थान में, वहाँ के निवासी भोजन बनाने तथा पीने के लिए एकत्रित वर्षा 


000. MEER IRIEN] 0100 नत aata भिम कोने Tsou ०. 
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पक्के कुण्डो मै एकत्रित कर लिया जाता है । जिन नगरों में कल, कारखाने तथा 
वायु के दूषित करने वाले उद्योग अधिक मात्रा में होते हैं वहाँ का वर्षा जल भी 
वायुमण्डल में छाई हुई अशुद्धियों के कारण दूषित रहता है। ऐसे वर्षा जल का 
प्रयोग उचित नहीं है, क्योंकि यह जल सामुद्र जल के समान अस्वास्थ्यकर होता है। 
समुद्र का जल 
सामुद्रमुदर्क faa लवण सर्वदोषकृत्‌ ॥ सु० सू० ४६/३७ 
समुद्र को वरुण भगवान का निवास स्थान माना जाता है । समुद्र का जल 
दुगंन्ध युक्त, त्रिदाष कारक और लवण बहुल होता है। एक लीटर समुद्र जल में 
लगभग 35 ग्राम लवण होता है। इसका सेवन स्वास्थ्य के लिये अति हानिकर 
होता है । | 
नदी का जल | 
जिन नदियों का बहाव तेज हैँ उनका जल निर्मल होता है तथा इसके 
बिपरीत जिन नदियों का बहाव मन्द है उनमें शंवाल आदि उत्पन्न होने पर भी अन्य 
अनेक प्रकार की अशुद्धियाँ हो जाती हैं। यह जल भारी होता है और पीते के अयोग्य 
[ता है । 
जिन नदियों का जल उसमें उपस्थित पाषाण शिलाओं से टकराता, विच्छिन्न 
होता, शीघ्रता से बहता है वह जल प्राणियों के लिये पथ्यकर है यथा हिमालय से 
निकलने वाली नदियों का जल । जिन नदियों में पत्थर तथा रेत अधिक होते हैं उन 
नदियों का जल स्वच्छ तथा अमृत तुल्य होता है यथा मलयाचल से निकलने वाली 
नदियों का जल । 
नादेयंवातलं रूक्ष दीपनं लघुलेखनम्‌ । 
तदभिष्यन्दि मधुरं साब्द्रंगुरु कफाबहम्‌ ॥ Jo सू ० ४५/३१ 
सामान्यतः नदियों का जल वातल, रूक्ष, दीपन, लघु ओर लेखन (शरीर को 
पतला करने वाला) होता है। यदि नदी जल मधुर `तथा गुरु है तो अभिष्यन्दी 
पाचन में भारी और कफ कारक होता 
नदियों का जल तथा अन्य प्रकार के जल, जो पृथ्वी से प्राप्त होते हैं, 
जिस देश से प्राप्त होते है वहाँ की मिट्टी तथा जलवायु से प्रभावित होते हैं। यथा 
आनुपदेश का जल अनेक दोषयुक्त, अभिष्यन्दी और हानिकर होता है । जांगल देश 
का जल दोषरहित और प्रशस्त होता है। इसलिए राजस्थान की नदियों का जल 
तिक्त, लवण, ईषतृकषाय और मधुर रस युक्त होता है । यह पच्ने में हलका और 
बल के लिये हितकर होता है । साधारण देशः का जल विपाक मे अविदाही, ठृष्णा- 
शामक, प्रशस्त, प्रसन्नता देने वाला होता है । यह जल दीपनीय, मधुर, शीत तथा 
लघु होता है । 
चरक से लेकर वाग्भट संहिता काल तक देश की जनसंख्या अधिक नहीं थौ । 
नदियों के किनारे के नगरौं का दुषण नदियों में नहीं बहाया जाता शा तथा अन्य 
लक्षायाः aana iia, रिघाजिए/ऊफ्र डिक] Uolection 
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वर्णन सत्य था, परन्तु आजकल नदियों के किनारे की बस्तियों का दूषित पानी 
नदियों में छोड़ दियां जाता है। बड़े-बड़े नगरों की अधिकांश नालियाँ नदियों में 
गिरती हैं 1 किनारे के कल, कारखाने अपना दूषित पानी नदियों में छोड़ते हैं 
आबादी अधिक हो जाने से अधिक व्यक्ति नदियों के किनारे मल त्याग करते हैं । 
जले, अधजले अथवा बिन जले शव नदियों में बहा दिए जाते हैं। इन सब प्रदूषणों 
के कारण नदियों का जल पीने योग्य नहीं. होता है । यद्यपि नदियों के प्रदूषण को 
रोकने के अपने प्राकृतिक साधन हैं, यथा जल में अविलेय भारी गन्दगी तल पर बैंठ 
जाती है, तल की काई, शेवाल आदि जीवाणुओं को रोक लेती है । सूर्य का प्रकाश 
कोटाणुओं को नष्ट करता है । वायु की ऑक्सीजन अपनी आक्सीकरण क्रिया द्वारा 
कीटाणुओं तथा अन्य “रासायनिक तत्वों को नष्ट करती है । मछली, कछुआ, मगर 
आदि जल के जीव दूषित वस्तुओं का भक्षण कर जाते हैं फिर भी ये सब साधन 
दपण को रोकने में अपर्याप्त हैं। नदियों के जल की अशुद्धियों को नष्ट करने के 
पश्चात्‌ ही पीने आदि कार्यो के लिए उपयोग में लाया जाना चाहिये । बिना स्वच्छ 
किए नदी जल के सेवन से हैजा (cholera), टाइफाइड ज्वर (typhoid fever), 
पेचिश (dysentery), अतिसार (diarrhoea), aga सम्बन्धी अनेक रोगों से 
पीडित होने की सम्भावना रहती है । ; 

सरोबर (Impounding Reservoirs & Lakes) का जल 

तृष्णाघ्नं सारसं वल्यं कषायं मधुरं लघु ॥ Yo Ho ४५/३२ 
यह जल अग्नि दीपक, अल्पवात कारक, कपाय, मधुर, लघु तृष्णाहर एवं 
बल कारक होता है । प्राकृतिक सरोवर, झीले. तथा मनुष्यक्कत सरोवर, दोनों प्रकार 
के जलाशय इस वर्ग के अन्तर्गत आते हैं। मंदानों एवं पर्वतों मे नदियों के जल को 
रोकने के लिए बाँध (dams) बनाकर कृत्रिम सरोवर आजकल बनाए जा रहे 
मद्रास, बम्बई आदि अनेक नगरों में इसी प्रकार के सरोवरों से जल वितरण किया 
जाता हू । इसम यह ध्यान रखना पड़ता है कि जल सग्रह क्षत्र (catchment 
arca) Ñ गन्दगी न हो, वहाँ पर मनुष्य अथवा पश मल नहीं त्यागे । इस प्रकार 
की सावधानी रखी जाय तो इन सरोवरों का जल सामान्यत मृदु, कीटाण रहित, 
मधुर एवं लघु रहता है । निर्मेलता में इस जल को अन्तरिक्ष जल के पश्चात सबसे 
श्रष्ठ जल माना जा सकता है। ऐसे ही गुण प्राकृतिक झील के जल के होते हैं । 
यह जल सेवन करने में निरापद होता है । 
कुए काजल - 
सक्षारं पित्तलं कौपं श्लेष्मघ्नं दीपनं लघ ॥ Yo Ho ४५/३३ 
F का जल ईषत्‌, क्षार युक्त, पित्त कर, कफ हर, दीपनीय एवं लघ 

होता हं । भारत में जहाँ जल वितरण व्यवस्था नहीं है कप जल को ही व्यवहार: में 
लाते हैँ। केवल पहाड़ी स्थानों पर कूप निर्माण नहीं हो सकता है । उन स्थानों पर 
नदी, झरने अथवा स्रोतों का जल व्यवहार में लाते हैं । 
0 00. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection 
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भूमि में दो प्रकार के स्तर मिलते हैं--(१) उस स्तर को जिसमें जल प्रवेश 
कर जाता है प्रवेशय स्तर (pervious layer) कहते हैं तथा (२) उस स्तर को 
जिसमें जल का प्रवेश नहीं हो सकता है, अप्रवेश्य स्तर (impervious layer) 
कहते हं । भारत में कुछ पर्वतीय स्थानों को छोड़कर अन्य सब स्थानों पर भूमि के 
ऊपर का स्तर प्रवेश्य स्तर होता है । इस स्तर के नीचे विभिन्न गहराइयों पर 
अप्रवेश्य स्तर मिलता है । ऊपर के प्रवेश्य स्तर को पार कर भुमि पर गिरने वाला 
जल नीचे के अप्रवेश्य स्तर पर जाकर एकत्रित हो जाता है । जहाँ कहीं इस अप्रवेश्य 
स्वर में दरार होती है अथवा समाप्त हो जाता है तव जल इसको पार कर और 
नीचे के अश्रवेण्य स्तर पर जाकर एकत्रित हो जाता है । जव तक जल को नीचे जाने 
का मागं मिलता रहता है यह क्रम चलता रहता है। ' 


8४444 (०५ ४६५५ ०६६? ४६१६ 
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चित्र 4:1 उथला एवं गहरा कुआँ 


उपर की ओर छे जव हम कुआ खोदते हैं अथवा लोहे का पाइप डालते है 
- तो प्रथम अप्रवेश्य स्तर पर हमें जल एकत्रित मिलता है। ऊपर से प्रवेश्य स्तर की 


मोटाई के अनुसार जल मिलने की गहराई ती है । राजस्थान जसे प्रदेशों में जल 
काफी गहराई पर मिलता है परन्तु नदियों के किनारे के स्थानों पर कम गहराई 


पर मिलता है । हम जल किम स्तर से प्राप्त करते हैं इम भेद से कुए दो प्रकार के 


होते हैं-(१) उथला हुआ (shallow well) प्रथम अप्रवेश्य स्तर से ही जल प्राप्त 
करने पर तथा (२) गहरा कुआं (deep well) द्वितीय अथवा उसके नीचे के स्तर 
से जल प्राप्त करने पर कहलाता है । 

उथले कुए के जल में वे समस्त अशुद्धियाँ होती हैँ जो सतह स छनकर वहाँ 
पहुँचती हँ । सतह पर शौचालय अथवा गोबर, कूड़े आदि गन्दगी के संग्रह स्थान 
होते हैं जहाँ से मल तथा अन्य Tan जल में घुलकर भ्रम क अन्दर प्रवश कर 
प्रथम अप्रवेश्य स्तर पर एकत्रित जल में पहुँच जाती हैं। इनके सार्थं हानिकर 
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दूषित होता है । यही कारण है कि देहातों में जहाँ इस प्रकार के कुएं के जल का 
सेवन किया जाता हैं टाइफाइड ज्वर, पेचिश, अतिसार आदि से व्यक्ति ग्रस्त रहते 
हैं । इन कुओं में पानी का स्तर ग्रीष्म क्रतु में कम हो जाता है । 
गहरे कुओं में उपरोक्त हानियाँ कम से कम होती हैं। यदि कुओं से जल 
प्राप्त करना है तो गहरे कुओं को ही बनवाना चाहिए । 
उथले कुओं के जल में पृथ्वी के ऊपरी स्तर से छतकर पहुंचने के कारण मिट्टी 
में जो घूलनशील लवण होते हैं बे भी छनकर पहुँच जाते हैं इस कारण वह saq 
क्षारीव होता है गहरे कुओं का जल इससे अधिक क्षारीय (खारी) होता है । 
कुंओं को गलवाते (बतवाते) समय उसका घेरा ई ट-सोमेंट अथवा कांक्रीट 
का बनवाना चाहिए तथा यह पक्का घेरा जल स्रोत तऊ होना चाहिए । जमीन पर 
कुओं के चारों ओर कम से कम 05 से 1:0 मीटर ऊंचा पक्का चवूतरा (plat- 
form) होना चाहिए और कुंए के मुख पर भी चारों ओर. मन (parapet) कम 
से कम 0751-0 मीटर ऊँची होनी चाहिए, जिससे agal पर स्नान करते हुए 
व्यक्ति के शरीर के छींटे आदि कुए में न जा सके । चबुतरे के चारों ओर पक्की 
नाली जल के fasta के लिए होनी चाहिए । यह नाली नगर की नाली प्रणाली से 
जोड़ दी जानी चाहिए अथवा पक्की हौदी बनवाकर उसमें खोल देनी चाहिए । इस 
हौदी से पाती निकलवाते रहना चाहिए अन्यथा मच्छर अण्डे देते रहते हैँ भौर 
मलेरिया का कारण बनता है । कुए से जल खींचने में सहायता के लिए घिरनी 
(pulley) लगी होनी चाहिए । कुए में गन्दा पात्र जल लेने के लिए नहीं डालना 
चाहिए । अच्छा तो यह है कि एक डोल अथवा बाल्टी रस्सी से बँधी रहनी चाहिए 
और सब उसी से जल खींचें | कुए के ऊपर टीन की अथवा पक्की छत बना देनी 
चाहिए जिससे कोई वस्तु वायु के साथ उसमें न जाने पावे । 
कु'ए के जल को समय-समय पर विसंक्रमित करते रहना चाहिए । इसके लिए 
ब्लीचिग पाउडर सबसे उत्तम रहता है । पहिले बिसंक्रमण हेतु पोटेशियम परमेंगनेट 
(लाल दवा) को व्यवहार में लाते थे परन्तु अनेक रोगों के जीवाणुओं को नष्ट करने 
में यह सफल नहीं होता है अतः उसका प्रयोग बन्द कर दिया गया है! ब्लीचिंग 
पाउडर (chlorinated lime) सभी जीवाणुओं को सफलता से नष्ट कर देता है। 
कुए के लिए कितना पाउडर व्यवहार में लाना चाहिए इसके लिए निम्न सुत्र याद 
रखना चाहिए “92 X 5=गैलन' (19--कुएँ का व्यास फिटों में 02==व्यास का 
वर्ग तथा कुएँ में जल की .गह्राई फिटों में) एक रस्सी के सिरे पर वजन 
बांधकर कुएँ में लटकाकर जल की गहराई मापी जा सकती है । उपरोक्त सुत्र का 
उत्तर ग॑लनों में आता है । प्रति एक हजार गलन (4550 लीटर) पीछे एक आउन्स 
(28 ग्राम) ब्लीचिग पाउडर लेकर तथा कुल मात्रा में 25 ग्राम अतिरिक्त मिलाकर 
gaada में कुछ पानी डालकर घोल लें । जब पुरी तरह घूल जाय तो और अधिक 
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तली में बैठ जायेगा । ऊपर का पानी नितार कर डोल अथवा बाल्टी के द्वारा कुएँ 
के जल में भली-भांति मिला दें । इसके पश्चात्‌ कम से कम एक घण्टे कुएँ का जल 
नहीं खींचना चाहिए । इसके लिए उत्तम यही है कि ब्लीचिग पाउडर रात्रि को कुएं 
में डाला जाय । इससे क्लोरीन द्वारा जीवाणुओं को नष्ट करने के लिए पर्याप्त समय 
मिल जाता है । यदि नगर में हैजा (cholera), टाइफाइड ज्वर (typhoid fever); 
पेचिश (dysentery), अतिसार (diarrhoea). आदि रोग फैल रहे हैं तो कुएं में 
रोजाना उपरोक्त विधि से ब्लीचिग पाउडर डालना चाहिए । यही विधि aag 
(वापी), कच्चे gai, तालाब, पोखरों आदि के विसंक्रमण हेतु भी काम में लाई जा 
सकती है । 

आजकल: कुओं में हाथ का पम्प लगवा दिया जाता है अथवा कुओं के स्थान 
पर जमीन में पम्प ही डाल (drill) दिया जाता है । ऐसा करना खुले कुओं की 
अपेक्षा उत्तम है । परन्तु यदि पम्प को प्रथम अप्रवेश्य स्तर तक ही डाला जाता है: 
तो इसके जल में वे सब अशुद्धियाँ होती हैं. जो उथले कुएं के जल मे मिलती हैं। 
अतः चाहे कुआँ हो अथवा हाथ का पम्प, कम से कम द्वितीय अप्रवेश्य स्तर से जल 
लेना ही अच्छा रहता है । उथले डाले गए 'हाथ के पम्प' में भी ग्रीष्म ऋतु में जल 
का स्तर गिर जाता है और कभी-कभी जल स्तर इतेना गिर जाता है कि हाथ 
पम्प से जल नहीं आता हैं हाथ पम्प के चारों ओर वही सावधानियाँ बरतनी 
चाहिए जो कुओं के सम्बन्ध में कही गई 
बापी (बावड़ी) का जल-- 

वातश्लेष्महर वाप्यं सक्षरं कटु पित्तलम्‌ ॥ go Qo ४२/३३ 

यदि उथले कुएं के जल स्रोत तक पहुँचने के लिए चारों ओर सीढ़ियां बना 
दी जाएँ तो वह बावड़ी या वापी कहलाती है । सीढ़ियाँ होने के कारण प्रत्येक व्यक्ति 
जल तक जा सकता है अतः: व्यक्तियों द्वारा जल के दूषित होने की सम्भावना 
अत्यधिक रहती है । जल के गुण अन्य जलों के समान . उस स्थान को मिट्टी की 
अपेक्षा रखते हैं । मिट्टी में जैसे लवण आदि होंगे वेसे ही जल में पहुंचकर जल को. 
गुण प्रदान करेंगे । संहिता ग्रन्थों में, वापी जल को वात हर, कफहर, पित्त कर्‌, 
खारा तथा कटु कहा है । 
तड़ागं वातलं स्वादुकषायं कटूपाकि च ॥ go go ४५/३८ 

= तड़ाग (तालाब) का जल-- 

एक समय था जब कि लगभग प्रत्येक ग्राम में तालाव बनाए जाते थ। 
तालाब चारों ओर से पक्के .होते थे । जल तक पहुँचने के लिए सीढ़ीदार घाट बने 
होते थे और एक ओर पशुओं के जल पीने का.स्थान होता था । तालाब में जल 
शुद्धि के लिए मछली, मेंढक तथा घास लगी हुई होती थी । मनुष्य उसके जल का 

- उपयोग अपने दैनिक pa के लिए करते थे । स्त्रयां अपने गहस्थी .के लिए जल 
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भर कर ले जाया करती थीं । समय के साथ ग्रामों में कुओं की संख्या बढ़ती गई और 
तालाब का महत्व घटता गया । अनेक ग्रामों में इन तालाबों के जीणं स्वरूप अब भी 
देखने को मिल जाते हैं। परन्तु भारत के कुछ प्रान्त अब भी इनकी महत्ता को बनाये 
हुए हैं । बंगाल में दैनिक कार्यों के लिए एवं मछली प्राप्ति के लिए तालाब बनाए 
जाते हैं, तथा तमिल aag प्रान्त (मद्रास) में तालाबों में वर्षा जल एकत्रित कर 
उस जल का उपयोग सिचाई के लिए करते हैं । राजस्थान में वर्षा बहुत कम होती 
है जमीन रेतीली है । अतः तालाब का जल सिचाई के लिए तो काम में लाया नहीं 
जा सकता परन्तु सामान्य जन पीने के लिए तथा खाचा पकाने के लिए इन तालों का 
जल व्यवहार में लाते हैं | कुओ का जल अत्यन्त खारी होता .है, अतः उसका उपयोग 
इन कार्यो के लिए नहीं किया जा सकता है । वहाँ पर सम्पन्न व्यक्ति अपने. गहों में 
ट्री वर्षा जल भूमि में बने पक्के कुण्डों में एकत्रित कर लेते हैँ । अन्य स्थ [नों के समान 
राजस्थान में तालाब, जिसे वे! ताल कहते हैं, के सम्बन्ध में भी यह नितान्त आवश्यक 
है कि उनका जल संग्रह क्षेत्र (catchment arca) मनुष्य तथा पशुओं के मल मूत्र 
तथा अन्य प्रकार की गन्दगी से सुरक्षित रहना चाहिए । 
तालाब मनुष्य द्वारा बनाए जाते हैं । ग्रामों में जहाँ पर नीची भूमि होते के 
कारण वर्षा का जल एकत्रित हो जाता है इन स्थानों को जोहड या पोखर कहते हैं। 
मनुष्यों तथा पशुओं के मल मूत्र त्यागने की क्रिया इनसे दूर होनी चाहिए जिससे 
गन्दगी इनके जल को दूषित न करे । इनमें मछली पालनी चाहिए जिससे वे गन्दगी 
को समाप्त कर सकें | इनके जल को यदि पीने के लिए व्यवहार में लाना है तो उसे 
छानकर तथा उबाल कर लाना चाहिए । 
तालाब के चारों तरफ 0:75 से 1-0 मीटर ऊँची दीवार अथवा काँटेदार 
तार लगा देने चाहिए ज़िससे पशुओं आदि के आने में रुकावट हो जाय । तालाब के 
चारों ओर की भुमि का ढाल बाहर की तरफ रखा जाय जिससे व्यवहार में लाया 
गया जल पुनः तालाब में न जा सके । सामान्यतः काई तथा शैवाल आदि जीवाणुओं 
को नष्ट करने में सहायक होते हैं परन्तु यदि अधिक हैं तो हटा देती चाहिए । 
ग्रीष्म ऋतु के अन्त में तथा वर्षा के प्रारम्भ होने के पूर्व तांलाब की .सफाई करा 
देनी चाहिए । 
कुओं के समान तालाब के जल को भी ब्लोचिग पाउडर से जीवाणू रहित 
किया जा सकता है परन्तु यह ध्यान रखना होता हैं कि इसका प्रभाव मछलियों पर 
मानक होता है । सामान्यतः एक घन फुट (30 घन से० मी०) जल. का भायतंन 
6-25 गैलन (27-50 मीटर) के लगभग होता है । तालाब की फुटों में लम्बाई > 
चौड़ाई » गहराई X 6-25 --गैलन जल । इस सूत्र से कुल जल का आयतन ज्ञात हो 
जादा है । 1000 गलन (4550 लीटर) जल के लिए 20 ग्राम ब्लीचिग पाउडर 
के हिसाब से पाउडर को जल में घोलकर तालाब के जल में डाल देतेहैं। आधे 
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घण्टे में क्लोरीन की क्रिया द्वारा जीवाणु नष्ट हो जाते हैं। चित्र 32 में तालाब 
से शुद्ध जल प्राप्त करने की विधि स्पष्ट दर्शाई गई है, उसे व्यवहार में लानी 
चाहिए । तालाब के एक कोने में ऊपर बारीक रेत उसके नीचे मोटा रेत और फिर 
उसके नीचे कंकड़ डालते इनसे छनकर आवे वाले जल को इकट्ठा कर व्यवहार में 
लाते हैं । 


उ तिकास 


7 A 


~~ 


ररर Poy Id 


YA एकत्रित जज ý 
S faa 4:2 तालाब से शुद्ध जल प्राप्त करने की विधि 
चुण्ट्यी का जल 
चोण्ट्यमग्निकर' रक्षं मधुरं FEFA च ॥ go Qo ४५/३४ 
कुछ स्थातों पर जमीन के नीचे का जल ऊपरी सतह के बहुत करीब आ 
जाता है | यदि जल की मात्रा अधिक होती है.तो उस स्थान पर दल-दल हो जाती 
है । अन्यथा मिट्टी को मामूली 0:75--1:0 मीटंर खोदने से जल निकल आता है। 
इसे चुण्ट्यी (atar) क! जल कहते हैं । इन स्थानों पर खेतों के लिए बाहर से 
सिचाई की आवश्यकता नहीं होती है । परन्तु धान की फसल के अतिरिक्त अन्य 
फसलों पर जड़ों में अधिक पानी होने के कारण हातिकर प्रभाव पड़ने की सम्भावना 
रहती है । गन्ने में शकरा की मात्रा कम हो जाती है । इस जल के गुण मिट्टी के 
अनुसार होते हैं । सामान्यतः यह जल पित्त कारक, रुक्ष, ईषत्‌, मधुर तथा कफ 
नाशक होता है । 
विकिर जल 
बैकिर' कटु सकारं श्लेष्मघ्नंलघु दीपनम्‌ ॥ Jo Ho ४५/३४५ 
नदियों के किनारे रेत को मामूली सा खोदने पर जो जल प्राप्त होता है उसे 
' विकिर जल कहते हैं । यह जल कट, लवणयुक्त, कफ हर, लघु और दीपन होता है। 
प्रसरण (झरने का) जल ; 
कफघ्नं दीपन हृदय लघु प्रस्तवणोद्‌भवम्‌ ॥ | सु० स्‌० ४५/३४ 
झरने का जल ऊपर से वेग द्वारा नीचे गिरता है अत: लघु, कफ ,को नष्ट 
० एके"बाला )/दीदभी य५५६ुदछ/ के (किए हिउ॒ आठ, दोपि है ५), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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औद्भिद्‌ (चश्मे का) जल ka क 
मधुरं पित्तशमतम विदाह्मौद्भिद स्मृतम्‌ ॥ go स्‌ ० ४५/३५ 
चश्मे का जल पृथ्वी के भीतर से निकलता है अतः मधुर, पित्तताशक और 
अविदाही होता है । 


केदार जल 
केदारं मधुरं प्रोक्तं विपाके गुरु दोषलम्‌ ॥ सु० स्‌० ४५/३६ 
az जल रस में मधुर, विपाक में गुरु तथा दोषों की वृद्धि में कारक होता 
है 
WAA जल 


क ४५/३६ 
तद्॒त्पाल्वल मुद्विष्टं विशेषाद्दोषलं तु तत्‌ ॥ H Ho ४५/३६ 
केदार जल की अपेक्षा पल्वल जल अधिक दोष कारक होता हे । 
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जल क गुण, अशृद्धियाँ एवं शृद्धि के प्रकार 


जल का प्रयोग--जल सामान्यतः मधुर विपाक वाला होता है । गर्मजल यद्यपि 
स्पर्श में उष्ण है परन्तु वीर्य में शीत होता है । गर्मजल, कम मात्रा में लिये जाने पर, 
लघु होता है । j 
शीतल जल--मदात्य, ग्लानि, मूछों, वमन, श्रम, भ्रम, तृष्णा, दाह, पित्त, 
रक्त, और विष को नष्ट करता है । परन्तु अत्यन्त प्यास लगने पर शीतल जल 
पित्त एवं कफ वर्धक, निद्रा, तन्द्रा, आध्मान, भारीपन, श्वास, कास, अग्निमान्द्य, 
हृल्लास, पीनस आदि रोगों को उत्पन्न करता है । ज्वर में शीतल जल तृष्णा को 
। बढ़ाता है । | 
जिस पुरुष के दोष एवं अग्नि अस्थिर हो, रोगों के कारण दुर्बल हो उसे 
कच्चा (अपक्व) जल नहीं पीना चाहिये, क्योंकि कच्चा जल उसके शरीर में तीनों 
दोषों को कुपित करता है। मन्दाग्नि वाले व्यक्ति को भी कच्चा तथा शीतल जल 
त्याग देना चाहिय्रे । कच्चा .जल बिना उवाले हुये जल को कहते हैं। | 
- - कोष्ण तथा उष्ण जल--कफ, वात तथा मेदोरोग नाशक, आम दोष हर, 
मूत्रशोधक, नवज्वर, में उपयोगी होता है । आम दोषों में तथा विष्टबन्ध (वातजनित 
अजीर्ण) में प्यास न होने पर भी उष्ण जल को उतनी मात्रा में पीना चाहिये जिससे 
अन्न का क्लेदन मात्र हो जाय क्योंकि अधिक उप्ण जल पीने से जठराग्नि का नाश 
हो जाता है । वात तथा कफ के कारण उदर में रुका)हुआ अन्न ऊष्ण जल. के सम्पर्क 
में आकर ओर द्रवता ग्रहण कर आमाशय की भित्ति से छूट जाता है । उष्ण जल 
थोड़ी मात्रा में ही लघु होता है । 
पक्बजल--देश, ऋतु एवं लघु तथा गुरु गुण को ध्यान में रखकर पक्व जल 
को व्यवहार में लाना चाहिए । पित्त शमन के लिये १/४ जलांश रहने पर, वातशमन 
के लिए १/२ जलांश रहने पर तथा कफ शमन के लिए ३/४ जलांश रहने पर पक्व 
जल समझना चाहिए । 
zia उष्ण करके ठण्डा किया हुआ अथवा yaa जल रात बीत जाने पर व्यवहार 
मे नहीं लाना चाहिये, क्योंकि अग्नि के लघुत्व तथा दीपनीय गुणों से रहित हो जाने 
के कारण यह जल सम्पूर्ण दोषों को करने वाला और विपाक में अम्ल हो जाता है। 
भूमिगत जलों का ग्रहण प्रभात में करना चाहिये । प्रभात के समय यह जल 
निर्मल तथा शीतल होता है। जो जल दिन में सूर्य की किरणों द्वारा तथा रात्रि में 
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चन्द्र किरणों द्वारा संस्कृत हो जाता है वहे रुक्ष तथा अभिष्यन्दी नहीं रहता ह और 
न्तरिक्ष जल के समान गुणकारी हो जाता हू । 
आनप देश का जल- अधिक वर्षा वाले क्षेत्र का जल अनेक दोष युक्त, 

अभिष्यन्दी और व्यवहार के लिए निन्दनीय होता है । 

जांगल देश का जल--जिस क्षेत्र में वर्षा अत्यन्त अल्प होती है, उस देश का 
जल दोष रहित तथा व्यंवहार के लिए प्रशस्त होतां है । 

साधारण देश का जल--विपाक में अविदाही, तृष्णा शामक, प्रशस्त, दीपनीय 
मधुर, शीतल, लघु एवं प्रसन्नता प्रदान करने वाला होता g | 

मुढु एव कठोर जल (Soft & Hard water) 

- कठोर जल उस जल को कहते हैं जिसमें (१) कैल्शियम वाईकार्वोनिट अथवा 
मैगनेशियम वाईकार्वोतेट अथवा दोनों प्रकार के वाईकार्बोनेट उपस्थित हों, . (२) 
कैल्शियम अथवा/एवं मैगनेशियम के सल्फेट, क्लोराइड, नाइट्रेटके रूप में लवण 
उपस्थित हों अथवा (३) लौह, यशद अथवा/एवं सिलिका के लवण अधिक मात्रा में 
उपस्थित हों । ; 
मृदु जल उसे कहते हैं जिसमें उपरोक्त लवण अनुपस्थित हों अथवा अति 
सुक्ष्म मात्रा में हों । l 3 

जल की कठोरता दो प्रकार की होती है । (१) अस्थायी कठोरता (tem- 
porary hardness) तथा (२) स्थायी कठोरता (permanent hardness) 

अस्थायी कठोर जल उसे कहते हैं जिसमें केवल कैल्शियम अथवा/एवं ATA- 
शियम के वाईकार्वोनेट रहते हैं । 

स्थायी कठोर जल उस जल को कहते हैं जिसमें बाईकार्वोनिट के अतिरिक्त 
अन्य ऊपर बताये हुए लवणों में सब या कुछ उपस्थित हों । 

कठोरता दूर करने के उपाय 

(1) अस्थायी कठोरता जल को उवालने से दूर की जाती है। जल को 
उबालने से जल में घूलनशील बाईकार्बोनेट के लवण अघुलनशींल कार्वोनेट के लवण | 
में परिवर्तित होकर तलो में बैठ जाते हैं । उवालने पर कार्वन डाइआँक्साइड की 
उत्पत्ति होती है जो वायुमण्डल मे निकल जाती है । 

enaa बाईकार्वोनेट (उवालने पर)-> कॅल्शियम कार्वोनेट+ कार्वन डाईओकसाइड +-जल 


Ca (HCO3)2 -रै 0003 +-CO> +H,0 
मैग्नेशियम वाईकार्वोनेट (उबालने 10) मेग०्कार्वो०+-का०्डाई जोँक्साइड-|-जल 


यदि जल की मात्रा अधिक है तो उबालने में काफी ई घन की आवश्यकता 
होती है जिससे यह क्रिया अति मँहगी हो जाती है । इससे बचने के लिए जिस विधि 
को व्यवहार में लाते हैं यह qata विधि (Clark’s process) कहलाती है । इस 
विधि को काम में लाने से पूर्व यह जानना आवश्यक है कि कठोरता किस अंश तक 


८०0 ya khiana uu Baya (MMYVV), Karoundi, 'Jabalpur,MP Collection. ., 
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७५ 
(१) एक लीटर जल में यदि केल्शियम बाईकार्बोनेट 14 से 15 मिली ग्राम 
तक उपस्थित है तो कठोरता एक डिगरी (अंश) मानी जाती है। 
1? कठोरता वाला जल मृदु अथवा सामान्य मुदु माना जाता है । 


10-1 5° कठोरता वाला जल सामान्य कठोर (moderately hard) माना 
जाता है 


15-30“ कठोरता वाला जल कठोर (hard) माना जाता है । 
तथा 30° से अधिक कठोरता वाला जल अति कठोर माना जाता है। 

(२) विश्व स्वास्थ्य संगठन (WHO) ने जल की कठोरता का एक अन्त- 
राष्ट्रीय माप निर्धारित किया है । यह प्रति लीटर मिलो तुल्यांक (milli Equiva- 
lent per litre-mEq |) में मापा जाता है । 

यदि एक लीटर जल में ५० मिली ग्राम केल्शियम कार्वोनेट उपस्थित है तो 
उसे एक mEq/l (मिली लुल्यांक/लीटर) कहते हैं । 

एक mEq/ 1 से कम माप का जल मृदु माना जाता है । 

दो से तीन mEg/ 1 तक मापन का जल सामान्य कठोर माना जाता है । 


तीन से छः mEg/ 1 तक मापन का जल कठोर माना जाता है 
तथा 6 mEgq/ | से अधिक का जल अति कठोर माना जाता है। 

| ' (॥) क्लार्क विधि--कितने डिगरी (अंश) जल की कठोरता है यह जानकारी 
प्राप्त कर प्रत्येक डिगरी कठोरता पर 1000 गैलन (4546 लीटर) जल में एक 
{ 

| 

| 

| 

| 

| 


आउन्स (28:25 ग्राम) चूना (Lime) मिलाकर 12 घण्टे उसी प्रकार रहने दिया 
जाना चाहिये । इससे जल का बाईकार्बोनेट कार्बोनेट के रूप में परिवर्तित होकर 
पात्र की तली में बैठ जाता है । फिर 12 घण्टों के पश्चात्‌ ऊपर से जल नितार 
लिया जाता है अथवा जल को छात लिया जाता है । इस प्रकार अस्थायी कठोरता 
दूर हो जाती है । 
कैल ०बाईकार्वो०+-कैल ० ऑक्साइड->कल० कार्बोन-जल 
a (HCO;)2 +CaO 2204003 120 
| मैग० बार्डकार्बो०--कैल० ऑक्प्ताइड->2 मँग० कार्बो०--जल 
| Mg (HCO;)2+-Ca0 . —>2?MgCO; +72420 
इस क्रिया में यह ध्यान रखना चाहिये कि आवश्यकता से अनेक चूना जल 
| में नहीं मिलाया जाय । इसको पहचान के लिए एक परखतली (test tube) में जल 
| लेकर उसमें कुछ qa facar arge (AENO ) के घोल की डालकर देखना 
| चाहिये । यदि जल का रंग पीला हो जाता है और नीचे तल पर श्वेत अवक्षेप बैठ 
जाता है तो चने की मात्रा अधिक है । अतः यह परीक्षण कर लेना चाहिये । 
(ii) सोडियम कार्बोनेट (सोडाएश-कपड़े धोने का सोडा) को जल में श 
कर कुछ देर रखने से स्थायी तथा अस्थायी दोतों प्रकार की कठोरताय दूर हो 


जाती हैं । 
CCO. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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७६ 
कैल० बाई कार्बो०-- सोडियम कार्बो०->सोडि० बाइकार्बो० -|- कैल ०कार्बो ० 
Ca(HCO3)2 + N 82९०३ — 2 NaHCO, CaCO; 

कैल्शियम सेल्फेट-सोडियम कार्बोनेट->सोडियम सल्फेट--केहिशयम कार्बोनेट 
CaSO, + NaCO; => Na,S0, + CaCO; 


सोडियम कार्बोनेट तथा सोडियम सल्फेट जल में विलेय होते हैं तथा 
कैल्शियम कार्बोनेट नीचे तली पर बैठ जाता है । यही समीकरण मँगनेशियम लवणों 
के लिये तथा अन्य केल्शियम लवणों के लिये भी है । 

(iv) परम्यूटिट विधि--प्रकृति में सोडियम आर एल्यूमीनियम का एक 
यौगिक खनिज के रूप में मिलता है । इसे जियोलाइट (Zeolite) अथवा ग्लूको 
नाइट (Gluconite) कहते हैं । यह हरे वर्ण का होता हैं । प्रकृति में यह बहुत कम 
मिलता है अतः महँगा होता है । इसलिए इसे मनुष्य द्वारा भी बनाया गया है 
जिसका नाम परम्य्रुटिट (Permutit) है। रासायनिक इष्टि से यह सोडियम 
एल्यूमीनियम सिलीकेट (\2241,91205) है । इसे जल की स्थायी एवं अस्थायी 
कठोरता को दूर करने के लिये व्यबहार में लाते हैं । यह सरंध्री (porous) होता 
है । इसमें से छानकर जल को निकालते हैं । जब जल इसमें से छनता है तो जल में 
उपस्थित केल्शियम अथवा मंगृनेशियम लवणों के कॅल्शियम अथवा मंगनेशियम 
घनायनों (Cations) को सोडियम धनायन हटाकर स्वयं उनका स्थान ले लेते हैं 
जिससे जल की कठोरता नष्ट हो जाती है । 


सोडियम एल्यूमीनियम सिलीकेट (परम्युटिट)+-कल्शियम सल्फेट» 


1982 61) 912 008 ; न CaSO, 
->केल्शियम एल्यू० सिलीकेटA-सोडियम सल्फेट 
CaAlSizOg -+ Naz 504 


परम्युटिट की रचना में इस प्रकार धीरे-धीरे सोडियम का स्थान कैल्शियम 
अथवा मेगनेशियम द्वारा लिये जाने से इसकी रचना में अन्तर आ जाता है । इसके 
निराकरण के लिए इसमें से सोडियम क्लोराइड (NaC! खाने का 'नमक) के सान्द्र 
विलयन को छानते हैं । सोडियम क्लोराइड के सोडियम धनायन केल्शियम अथवा 
मँगनेशियम को हटा देते हैं । कैल्शियम अथवा मैगनेशियम, के आयन क्लोराइड के 
रूप में, तथा सोडियम कार्वोतेट, सल्फेट अथवा नाइट्रेट के रूप में, जैसा भी कठोर 
जल का संगठन होता है उसी के अनुसार निकल जाते हैं और परम्यूटिट पुनः कार्य 
के लिए क्षम्य हो जाता है । । 

८44129$19081-2 1४४०।->)५४2५15५08 -|- CaCl, 

कठोर जल से हानि--कठोर जल को व्यवहार में लाने से अनेक प्रकार की 

कठिनाइयाँ एवं हानि होती हैं । 


000. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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(१) साबुन में झाग नहीं उठते हैं अत: अधिक साबुन खर्च होता है । 

(२) कठोर जल उबालने पर कैल्शियम कार्बोनिट (चॉक chalk) बर्तन के 
तल पर जमा हो जाता है जिससे भोजन पकाने में कठिनाई आती है । अधिक ई धन 
और समय व्यय होता है। 

(३) कठोर जल से वस्त्रों के धागे की आयु कम हो जाती है, जिससे वस्त्र 
शीघ्र फट जाता है। 

(४) कल.कारखानों में बॉयलर में कार्बनिट के जम जाने के कारण अधिक 
ताप देना पड़ता है फिर भी पर्याप्त दाब (Pressure) नहीं मिलता है.। कभी-कभी 
बायलर फट जाते हैं जिंससे धन एवं जन की हानि होती है । 

(५) अनेक रासायनिक कार्यो के लिए कठोर जल अत्यन्त वर्जित है । 

मृदु जल से हानि--शून्य कठोरता वाले जल (मृढु जल) में अधिक वायु 
घुली रहती है इससे जल में स्वतन्त्र ऑक्सीजन की मात्रा अधिक हो जाती है, इस 
कारण उस जल में पित्त वर्धक गुण बढ जाते हैं। उसका विपाक भी विदाही हो 
जातां है । अतः शून्य कठोरता वाले जल के स्थान पर सामान्य कठोरता बाले जल . 
का व्यवहार उत्तम रहता है | क 

जल में विविध प्रकार की अशुद्धियाँ एवं उनसे उत्पन्न रोग 

. अणुद्ध जल उस जल को कहते हैं जिसके सेबन से हम स्वस्थ न रह सकें । 
जिन पदार्थों के द्वारा .जल में यह दूषण उत्पन्न होता है उन्हें अशुद्धियाँ कहते हैं । 
शुद्ध जल व्यवहार में (१) वर्ण, गंध एवं स्वाद बिहीन होता है। (२) उसमें 
अनावश्यक घन पदार्थ नहीं होते हैं । (३) प्राणी एवं वनस्पतिजन्य पदार्थ भी उसमें 
नहीं होते हैं । (४) agè पदार्थों से रहित होता है तथा (५) हानिकर जीवाणु 
आदि नहीं होते हैं | इमके बिपरीत गुणों वाला जल दूषित जल होता है । 
दूषित जल-- 

(१) विकर्ण, दुर्गन्धित, नीरस (विरस), मलिन, सान्द्र, पिच्छिल बहुत 
फेनिल (झागयुक्त) जल दूषित होता हैं । 

© (२) बह सड़े हुए पत्तों, सेवार, कीचड़, तृण समूह, कुड़ा करकट आदि के 
द्वारा दुषित रहता है । ह 

(३) सर्पादि के मलमुत्र, मृत शरीर, लूता आदि के तन्तु-मल-मूत्र-विष, 
आदि के सम्पर्क से दूषित रहता है । 

(४) क्रिमियुक्त छोटे-छोटे सूक्ष्म जन्तुओं से व्याप्त 3 al i 

(५) सूर्य, चन्द्र एवं बायु के स्पर्श से रहित जल दूषित होता हैँ | हि 

(६) बिना वर्षा ऋतु के वरसा आन्तरिक्ष जल अथवा ऋतु से पहिले बरसा 

` एत्रं अति उष्ण तथा अति शीत होने के कारण दाँतों को अग्राह्य जल भी दूषित 
000. झोक aheng छ Vedie अक्षे (NIMYVV), Karoundi, Jabalpur MP Collection. 
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७८ स्वस्थवृत्तम्‌ 
दूषित जल को पीने अथवा उसमें स्नान करने से तृष्णा, आध्मान, उदर 
रोग, ज्वर, कास, अरिनिमाद्य, अभिष्यन्द, गण्ड रोग, पाण्डुरोग, कण्डु एवं अन्य aT- 
रोग तथा शूल, गुल्म आदि अनेक रोग होते हैं । 
जल की अशुद्धियाँ 
` रसायनिक दृष्टि से सामान्यतः: जल प्राप्ति के स्थानों से शत प्रतिशत बिशुद्ध 

जल की प्राप्ति सम्भव नहीं है । जल में पदार्थो को विलीन करने की अद्भुत शक्ति 
होती है । अतः इसमें विलीन हुए पदार्थ अवश्य मिलते हैं । बायुमण्डल में उपस्थित 
- ऑक्सीजन, हाइड्रोजन सल्फाइड (HS), कार्वनडाइआंक््साइड (९02), नाइट्रोजन, 
एमोनिया आदि ka प्रारम्भ के वर्षा जल में विलीन हो जाती हैं । जब जल पृथ्वी 
पर गिरता है तो मिट्टी में उपस्थित घुलनशील लवण भी इसमें मिल जाते हैं | इस ; 
प्रकार केल्शियम, मेंगनेशियम, सोडियम, मेंगनीज, लोह, सीसा (Lead) के लवण 
जल में घुल जाते हैं । कुछ अशुद्धियाँ faafraa (suspended) रूप में रहती हैं 
यथा बिभिन्न रोगों के जीवाण, जो केबल सूक्ष्म दर्शक से ही देखे जा सकते हैं, तथा 
अन्य प्राणी एवं वनस्पति जन्य अशुद्धियाँ । ये सब अशुद्धियाँ जल में वायुमण्डल 
मिट्टी अथवा जल संग्रह क्षेत्र (catchment area) से आदी हैं 1 


जल के दूषित होने का सबसे बड़ा कारण गन्दी नालियाँ तथा नाले भी हैं । 
चाहे थे नाले कृषि भुमि के जल को लिए हुये हों, औद्योगिक क्षेत्र से कलकारखानों 
का जल लिए हुये हों अथवा. आवादी वाले क्षेत्र से आ रहें हों, सबमें रोगजनक 
दूषित तत्व विलीन अथवा निलम्बित अवस्था में पाये जाते हैं । कभी-कभी तो जल 
इतने अधिक दूषित तत्व अपने में लिये होता है कि समस्त वातावरण दुर्गन्धमय हो 
जाता है तथा मछलियां आदि जल जन्तुग्रों का जीवन नष्ट हो जाता है 

लगभग. प्रत्यक देश में औद्योगिकीकरण बृद्धि पर है। औद्योगिक datai 
द्वारा जल अत्यधिक दूषित हो रहा है । चीनी मिलों के निकट के जलाशयों से उठने 
वाली दुर्गन्ध से अधिकांश पाठक परिचित होंगे । इसी प्रकार कागज, जूट, कपड़ा, 
लोहा, चमड़ा, खाद आदि के कारखानों से निकलने वाला जल अत्यन्त दुषित एव 
दुगंग्धयुक्त होता है । इस जल में नाना प्रकार के कार्बनिक एवं अकार्वनिक, स्वास्थ्य 
को हानि पहुँचाने वाले, रासायनिक पदार्थ मिले रहते हैं तालाबों, नदियों का जल 
ही नहीं इन कारखानों से निकले दूषित जल से असीम जल वाले जलाशय, समुद्र 
भी दुषित हो उठ हैं । विश्व स्वास्थ्य संगठन के सामने इस प्रदुषण को समाप्त 
करने की समस्या उठ खड़ी हुई हूँ । जल प्रदूषण से केवल मनुष्यों के स्वास्थ्य पर 
हो बुरा प्रभाव नहीं पड़ रहा है वरन्‌. अनेक जल जीव जन्तुओं के समूल नष्ट होने 
का भय उत्पन्न हो गया 


35, 
Aak 7 


aai में विभिन्न प्रकार की रासायतिक खादों का उपयोग आजकल हो रहा 
cco. भि aaa स्रवा (भोहि; हु वपनेपत्र३ नेम ती? आल॥01 
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जल के साथ बह्‌ जाता एटोमिक ऊर्जा उत्पत्ति के साधन भी वृद्धि पर हैं । 
इनका एक दुष्परिणाम रेडियो धर्मी पदार्थों का वायुमण्डल एवं जल में प्रवेश करना 
है । इससे भी जल दूषित हो जाता है। आज प्रत्येक देश तथा विश्व स्वास्थ्य संगठत 
प्रदूषण के दुष्परिणामों से बचने के उपाय खोजने में व्यस्त हैं । 
| संक्षेप में अशुद्धियों को निम्न वर्गों में बाँट सकते हैं-- 
(1) डिलीन अशुद्धियाँ-- 
| अकार्ब निक--(1) गेसें--अक्सीजन, नाइट्रोजन, एमोनिया, क!बनडाइआंकसाइड, 
हाइड्रोजन सल्फाइड आदि । 
(ii) लवण --कैल्शियम, मँगनेशियम, सोडियम, लोह, सीस, मँगनीज 
आदि के लवण | 
कार्बनिक — (iii) जीवों के सड़ते से प्राप्त एल्बुमिवॉइड एमोतिया | 
(1) निलम्बित अशुद्धियाँ--- | 
अकार्बनिक--रेत, मिट्टी, कीचड़ आदि | 
कार्वनिक--(1) वनस्पति जन्य--सड़ी पत्तियां, काई, घास, शैवाल आदि । 
(ii) प्राणीजन्य--वेक्टीरिया, वाइरस, कीट उनके अण्डे, बीजाणु 
(Cyst) आदि । 
दूषित जल से होने वाले रोग--- . 
(1) जल में उपस्थित संक्रामा कारका (Infective agents) द्वारा उत्पन्न रोग | 
(1) बेक्टीरिया जन्य (bacterial) रोग-अतिसार (diarrhoea), 
प्रचाहिक् (dysentery पे्िश), मन्थर ज्वर (typhoid टायफाइड ज्वर, पराटाय- 
फाइड (paratyphoid) बिसुूचिका (cholera हैजा) आदि.। 
(ii) arasen (viral) रोग--संक्रामक यक्कतशोथ (infectious bepa- 
titis), पोलियो मेहरज्जुशोथ (polio myelitis) आदि ı 
(iii) ग्रोटोजुआजन्य (protozoal) रोग--अमीबारुग्णता (amoebiasis) 
जियाडिया एग्णता (giardiasis) आदि 4 ai 
(iv) कृमि जन्य (helminthic) रोग-यदि जल में इनके अण्डे हों तो 
गोल कृमि (round worm) सुत्रकृमि (thread worm), agrafa (whip 
worm), एकाइनोकॉकस (echino coccus) आदि । 
(५) लेप्टोस्पाइराजन्य (leptospiral) रोग- लैप्टोस्पाइरा रूग्णता (lep 


tospirosis) 
(11) जल में रहने बाले प्राणियो द्वारा स रक्षित कृमियों द्वारा रोग-- 

(i) कृमि, जो घोंघा (snail) आदि का सहारा लेकर रहते हैं और अपनी 
संख्या में afg करते रहते हैँ-शिस्टोसीमरुग्णता (schistosomiasis) 


(11) कमि जो अन्य जीवों के सहारे रहते हैं परन्तु उनकी संख्या में वृद्धि 
८०0. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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नहीं होती है यथा फीतोकृमि (tape worm), गिनीकृनि (guinea worm 

नेहरूआ) । 

(01) जल में उपस्थित विषेले (poisonous) तथा अक्रिय (inert) पदार्थों द्वारा 
रोग-- 

(1) विषेले पदार्थ हैं-सीसा (lead) आर्सेतिक, सिलीनियम, पारद 
(mercury), कैडमियम, सांइनाइड । ये पदार्थ जल मे जब एक निर्धारित मात्रा से 
अधिक हो जाते हैं तो स्वास्थ्य पर बिषंला प्रभाव डालते हैं । 

(2) अन्य पदार्थं जो स्वास्थ्य को हानि पहुँचाते हैं । 

(i) फ्लूओरिड--यदि जल में इसकी मात्रा अधिक होती है तो दांतों और 
अस्थियों में पलू रोसिस (Muorosis) रोग हो जाता है । इसमें.दाँतों और अस्थियो 
की चमक कम हो जाती है । यदि पलोओरिड की मात्रा सामान्य से कम होती है 
तो दन्तक्षय (dental caries) रोग हो जाता है । 

(ii) यदि जल में ang e 45 mg प्रति लीटर से अधिक है तो शिशुओं में 
मेटहिमोग्लोबिन रक्तता (infantile methacmoglobinaemia) रोग हो जाता 
है । इस रोग में हिमोग्लोबिन में लौह, जो फेरस रूप में होता है, फेरिक के रूप में 
परिवर्तित हो जाता है । यह ऑक्सीजन से स्थायी संयोग करता है, जिससे शरीर 
को ऑक्सीजन की उपलब्धि कम हो जाती है । 

जल शुद्धि के प्रकार 
१ यान्त्रिक १. मन्द 'रेत निस्यन्दक' (slow sand filtration) द्वारा । 
२. द्रुत रित निस्यन्दक' (rapid sand filtration) द्वारा । 
३. घरेलू निस्यन्दक (domestic filtration) द्वारा | 
अशुद्ध जल की शुद्धि के लिए निम्नलिखित साधन व्यवहार में लाते हैं । 
२. भौतिक १. जल के संग्रह (storage) द्वारा । 
२. सूर्यं रश्मियो द्वारा । 
३. आसवन (distillation) द्वारा । 
४. क्वथन (boiling) द्वारा । 2 
३. रासायनिक १. अवक्षेपण (precipitation) द्वारा । 
२. विसंक्रमण (disinfection) gT । 
नगर जल आपूर्ति हेतु मन्द अथवा द्रूत . रेत निस्यन्दक विधि व्यबहार मे 
लाई जाती है । 
मन्द निस्यन्दत विधि (slow and filtration method) 
इस विधि में जल की शुद्धि तीन अवस्थाओं (5३४९४) द्वारा सम्पन्न होती 


है । 
Qe 
(i) संग्र (storage) (ii) अवसादन (sedimentation) तथा 
८०0. । गी फो निबयडक Yfdi vedio Miphwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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(i) संग्रह (storage) एवं (ii) अवसादन (sedimentation) —Tã, 
तालाब आदि से जल पकके बने हुए जलाशयों (reservoirs) में एकत्रित कर लिया 
जाता है । इन जलाशयो में पहुँचते ही जल में नया दुषण समाप्त हो जाता है । यहां 
24 घन्टो में लगभग 90 Yo श० निलम्बित अशुद्धियाँ अपने gaa के कारण नीचे 
सतह पर बैठ जाती हैं । सूर्य प्रकाश की अल्ट्रा वायलेट किरणें अधिकांश जीवाणुओं 
को नष्ट कर देती हैं। ऑक्सी (वातापेक्षी acrobic) वेक्टीरिया जल म घुली हुई 
ऑक्सीजन का उपयोग कर कार्वेनिक पदार्थों को ऑक्सीकरण द्वारा नष्ट कर दत 
हैं। इस प्रकार केवल संग्रह मात्र से अधिकांश तिलम्बित अशुद्धियाँ, जीवाणु, 
कार्बनिक अशुद्धियाँ नष्ट हो जाती हैं । परन्तु यदि नदी जल को अधिक समय, 
(लगभग 10-15 दिन से अधिक) जलाशयों में रखा जाता है तो एलगी के समान 
बनस्पतियां काई के रूप में उत्पन्न हो जल में gie उत्पन्न कर देती हैं। इसलिए 
अधिक समय संग्रह नहीं रखा जाना चाहिए । 


ZA ककड 
SA A 30 aoa 


न 


fasl 


(i) निस्यन्दन (filtration) —f®3 संग्रहीत जल का [ee म हैं ।, 
इस कार्य के लिए अनेक लगभग 4 मीटर (12') लम्बे roe rom 
3 मीटर गहरे पक्के जलाशय बताये जाते हैं। इन जलाशय से सबसे नी | टो 
नालियाँ इस प्रकार बनाई जाती हैं कि ऊपर से उनमें जल आ सके । ये नालियां एक 


` स्थान पर जल को संग्रह करती हैं। इन ई टों के ऊपर कंकड़ अथवा पत्थर की रोड़ियों 


का स्तर लगभग 3070 से०मी० (12") मोटा होता है । इस स्तर में नीचे WAA 
बडी और ऊपर की ओर छोटी होती चली जाती हैं। इस स्तर के ऊपर मोटे रेत 
का लगभग इतना ही मोटा स्तर होता है रे इस मोटे रेत wa 0० 
लगभग एक मीटर मोटा स्तर होता है । रेत बिल्कुल साफ होता चा हण, 


00. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 


DSO की 


Digitized By Siddhanta eGangotri Gyaan Kosha 
5२ ; स्वस्थवृत्तम्‌ 


मिट्टी आदि तथा वनस्पति अथवा प्राणी जन्य किसी प्रकार की अशुद्धि नहीं होनी 
चाहिए । इस रेत के स्तर के ऊपर जल लगभग 14 मीटर की ऊंचाई तक भरा 
रहता है। 
इस निस्यन्दक में रेत का स्तर सबसे उपयोगी होता है । यहीं पर जल की 
शुद्धि होती है इस शुद्धिकरण में अनेक क्रियाओं का सम्मिलित योग रहता है। 
यहाँ जल का अवसादन (Sedimentation), आवसीकरण तथा जीवाणु जन्य 
(Bacterial) क्रियाय होती हैं । अर्थात्‌ इस तल पर भौतिक, रासायनिक तथा 
यान्त्रिक सभी प्रकार की क्रियायें होती हैं। इन समस्त क्रियाओं के सम्मिलित 
प्रास से ही शुद्ध जल को प्राप्ति होती है । 
जब निस्यन्दक को प्रथम बार प्रयोग में लाते हैं तो 2-3 दिन जल का केवल 
यान्त्रिक निस्यन्दन होता है । नीचे जो जल एकत्रित होता है वह अशुद्ध होता है अतः 
व्यवहार में नहीं लाते हैं। दो तीन दिन के पश्चात्‌ इस रेत के स्तर के ऊपर काई 
का स्तर जमा होना प्रारम्भ हो जाता है । इसमें एलगी (alge), आक्सीबेक्टीरिया 
(aerobic bacteria), प्लवक (plankton), डायटम (diatoms) भादि होते हैं । 
| काई का यह स्तर जल शुद्धि में प्रमुख भाग लेता है। अतः इसे जैव स्तर (vital 
| layer) कहते हैं । यह पूरी सतह पर फैल जाता है और शीघ्र ही 2-3 से० मी० 
मोटा हो जाता है । इस समय निस्यन्दक पुर्ण रूप से सन्तोषप्रद कार्य करने लगता 
है । यह स्तर जल के कार्बनिक पदार्थों को रोक लेता है, एमोनिया, को जो कार्बनिक 
पदार्थों के सड़ने से प्राप्त होती है, यह स्तर नाइट्रेट में परिवर्तित करता है एवं 
वेक्टी रियाओं को अपने में रोक लेता है । इस प्रकार नीचे छनकर लगभग वेक्टी रिया 
रहित साफ जल पहुँचता है । 
इस निस्यन्दक के प्रति वर्ग मीटर से लगभग 2:8 घन मीटर जल की प्रति- 
दिन प्राप्ति होती है अर्थात्‌ प्रति वर्ग फुट से लगभग 2 गैलन जल प्रति घण्टे मिलता 
रहता है । जैसे-जैसे काई का स्तर मोटा होता चला जाता है निस्यन्दन की मात्रा 
कम होती चली जाती है । इसलिए समय-समय पर जलाशयों से काई स्तर तथा : 
उसके नीचे के रेत का 2-3 से०मी० मोटा स्तर निकाल कर फेंक दिया जाता है। 
इस प्रकार इस स्तर से रेत हटाते-हटाते जब बारीक रेत का स्तर 30-40 से०मी० 
रह्‌ जाता है तव निस्यन्दन को बम्द कर पुनः स्तर को लगाते हैं । जब एक जलाशय 
इस प्रकार रका हुआ होता है उस समय दूसरे जलाशय कार्य करते रहते हैं। इससे 
नगर को जल आपूर्ति में कठिनाई नहीं होती है । 
यह जल शुद्धि विधि आज तक अत्यन्त सफल विधि मानी जाती है। 
पहली बार जब सन्‌ 1804 में स्काटलेण्ड में प्रयोग में लाई गई थी उस समय से 
आज तक संसार भर के अनेक नगरों में काम में लाई जा रही है। इस निस्यन्दन 
विधि से हानिकर वेक्टी रिंयाओं से 99:9 प्रतिशत तक बचाव हो जाताहै। इस 
000. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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विधि में केवल एक दोष है कि जल शुद्धि की गति धीमी है तथा इसके लिए एक 
बड़े भुमि खण्ड की आवश्यकता होती है । आजकल नगरौं में भूमि का मुल्य अत्यधिक 
हो गया है और जल की विशाल मात्रा की प्रतिदिन आवश्यकता होती है अतः एक 
अन्य विधि 'द्रूत रेत निस्यन्दक' है जिसे पहिली बार सन्‌ 1885 में अमेरिका में 
व्यवहार में लाया गया था और तब से संसार के अनेक नगरों में यह विधि भी 
व्यवहार में लाई जा रही है । 
ga निस्यन्दन विधि (Rapid sand filtration method) 
tufy 


pas न 


ïs 


चित्र 52 द्रूत निस्यन्दक 


» यह विधि चार अवस्थाओं में सम्पन्न होती है । (i) स्यन्दन (coagulation ) 
और zta (१०८७।३६।००), (ii) अवसादन (sedimentation), (iii) निस्यन्दन 
(filtration) तथा (iv) क्लोरीनीकरण (chlorination) 


(i) स्कन्दन तथा ऊर्णन--तदी अथवा जहाँ से जल लिया जाता है azi, 
से लेकर जलाशय में संग्रह करते हैं। फिर उसको पाइपों द्वारा स्कन्दन तथा uzani! 
हेतु दूसरे जलाशय में भेजते हैं । पाइपो में पहुँचते समय जल की मात्रा का मापन भ 
हो जाता है । जब जल पाइपों में प्रवाहित होता है उसमें एक गेलन (4:55 लीटर) 
जल में 1.4 ग्रेन (60-240 मिली ग्राम) के हिसाव से फिटकरी (SU 
Sulphate स्फटिक!) मिलाते जाते हैं । फिटकरी जल में उपस्थित केल्शियम वाइ 
कार्बोनेट से क्रिया करती है जिससे एल्यूमीनियम हाइड्रोबसाइड का जिलेटिन के 
समान (gelatinous) ऊर्णी (focculent) बन जाता है। 

एल्यू० सह्फेट+-कँहिशयम कार्बोनेट ->एल्यू० हाइड्रेट-+ कैल्शियम aede कार्बनडाइआबसाइड 
| Al( SO4)3 + 3Ca(HCO3)2-> Al(OH) 6+ 3C2304 +-6CO2 
जलाशय में ले जाया जाता है। इस 
जलाशय में इसे ३-६ घंटों तक रखा जाता है । इस समय एल्यूमी नियम हाइड्रोवसाइड 
का ऊर्णी तथा अधिकांश निलम्बित एवं अर्धे निलम्बित पदार्थ नीचे तल पर 
| अवसादित हो जाते हैं । नीचे से उनके निकालने का प्रबन्ध होता है। 


अबसादन--इस जल को एक दूसरे 


रे कंक्री a? 
निस्थन्दन--यहाँ से जल 7 फीट (2:15 मीटर) गहरे कक्रोट, लकड़ी अथवा 
(७0. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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लोहे के बने हुए कुण्ड में आता है । इसमें मन्द निस्यन्दक के समान नीचे कंकड़ 
अथवा पत्यर की रोड़ी का स्तर उसके ऊपर रेत का स्तर होता है । जल जब. इस में 
प्रवेश करता है तो उसमें मिला हुआ शेष ऊंणि का अंश रेत के ऊपर झिल्ली के 
समान फैल जाता है और अपने अन्दर से शुद्ध जल को ही जाने देता है, तथा अन्य 
'नलम्बित पदार्थों, वेबटी रिया तथा अन्य जीवाणुओं आदि को ऊपर ही रोक लेता 
है । अतः इस निस्यन्दन में जब स्तर (vital layer) के वनने का इन्तजार नहीं 
होता है। इस कारण मिस्यन्दन भी द्रुतगति से होता रहता है। एक वर्ग फुट 
{0-092 वर्ग मीटर) क्षेत्र से 100 से 130 गेलन (4546 से 5910 लीटर) 
जल प्रति दिन (24 घण्टों में) निस्यम्दित हो जाता है । 
इसके स्तरों को भी समय-समय पर सफाई की आवश्यकता पड़ती है क्योंकि - 
जब af (focculent) अधिक जमा हो जाता है तो निस्यन्दन की गति धीमी हो 
जाती है । सफाई के. लिए इस कुण्ड में जल लाने वाले पाइपों को बन्द कर देते हैं 
और फिर नीचे से ऊपर की ओर निस्यन्दित जल को वागु के साथ बहाते हैं। .जल 
बहने की उल्टी दिशा के कारण रेत के ऊपर जमा हुआ स्तर हट जाता है और जल 
i के साथ ऊपर की भोर को बह जाता है । शुद्धि की यह क्रिया 15-20 मिनट में 
सम्पन्न हो जाती है और निस्यन्दक पुनः कार्यशील हो जाता है । 
फ्लोरीनीकरण--निस्यन्दक से जल जब पाइपों द्वारा गुजरता है उसमें एक 
गति ते आवश्यकतानुसार क्लोरीन गैस मिलती जाती है । जल के दस लाख भाग 
में एक भाग क्लोरीन मिलाई जाती है । यह गैस 30 मिनट में जल में उपस्थित 
जीवाणुओं को नष्ट करने की क्षमता रखती है । यदि 30 मिनट के क्रियाकाल को 
कम करना अभीष्ट है तो क्लोरीन की दुगुनी मात्रा मिला दी जाती है । उस दशा 


~~ वल 


में केवल 15 मिनट में ही घुलित क्लोरीन जीवाणुओं को नष्ट करने में सफल होती 

है । परन्तु ऐसी दशा में जल में क्लोरीन के अंश के बढ़ जाने से क्लोरीन को गन्ध 
आने लगती है और उसका स्वाद भी बिगड़ जाता है । इसके अतिरिक्त क्लोरीन के 
निराकरण के लिये निर्जल सोडियम थायोसल्फेंट (anhydrous sodium thiosul- 
phate) प्रति 454-60 लीटर (100 गैलन) जल में 0:5 ग्राम के हिसाब से मिलाते हैं । 
इसमें जल के वणं, गन्ध एवं स्वाद में जो परिवर्तन आ जाता है वह मिट जाता है। 

यह ज्ञात करने के लिए कि जल में अधिक क्लोरीन तो नहीं मिली है आर्थो- 

टालीडीन परीक्षण करते हैं । एक परखनली (test tube) में जिस जल का परीक्षण 
करना है लेते हुँ और इसमें 2-3 बूदें आर्थोटोलीडीन (ortho tolidine) की 
मिलाते हैं । यदि जल का बणं-पीला हो जाता है. तो ठीक मात्रा में क्लोरीन मिलाई 
गई है और यदि वणं लाल हो जाता है तो क्लोरीन की मात्रा अधिक है । 

घरेलू निस्यन्दक | 
(Domestic Filtrates) 

घरेलू कार्यो के लिए अथवा कम मात्रा में जल के निस्यन्दन के लिए 


मलाव वाली कुछ विधिय का वप किया जाता है Vabalpur, MP Collection. 


व्यवहार 
| 000. Maharishi M 


` CCO. 
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१. तीन घडा विधि (three pitchers meth०4)-~—एक तिपाई पर तीन 
घड़े एक के ऊपर एक खाने में रखते हैं ऊपर के दोनों घड़ों के पदों में छिद्र करके 
एक रुई की बत्ती लगा दी जाती है। ऊपर के घड़े में कुछ रेत और उसके ऊपर 
अशुद्ध जल भर दिया जाता है । रेत से छन कर जल बीच के घड़े में आता रहता 
है । बीच बाले घड़े में रेत और लकड़ी के कोयले रहते हैं उनसे छनता हुआ शुद्ध 
जल नीचे तीसरे घड़े में एकत्रित होता रहता है । इस विधि से जल को स्वच्छ नहीं 
कहा जा सकता है । क्योंकि यह जल जीवाणु विहीन नहीं हो पाता है । 

२. बाजार में अनेक विश्वस्तरीय निस्यन्दक (filters) उपलब्ध हैं। उन्हीं 
को व्यवहार में लाना श्रेयस्कर है । इनमें तीन प्रकार के निस्यन्दक अधिक प्रसिद्ध 
हैं-- (१) पाश्चर चेम्बरलैण्ड निस्यन्दक (Pasteur Chamberland filter) तथा 
(२) वर्क-फैर्डनिस्यन्दक (Berkefeld filter) तथा (३) कैटाडायन निस्यन्दक 
(Katadyn filter) 1 - 

तीनों प्रकार के निस्यन्दक पोरसेलीन (चीनी 
मिट्टी) के पात्र हैं । इनके मध्य में एक अन्य पात्र होता 
है जिसमें छना हुआ (बिना निलम्बित अशुद्धियों वाला) 
अशुद्ध जल भर दिया जाता है । चीनी मिट्टी के बने हुए 
बिना पालिश के पाएचर चेम्बरलेण्ड के सिलेण्डर अन्दर 
के इस भाग में होते हैं। इनका मुख नीचे के पात्र में 
खुलता है । ऊपर के पात्र का अशुद्ध जल इन सिलेण्डरों 
में होता हुआ नीचे के पात्र में पहुँच जाता है। सिलेण्डरों 
के छिद्रों में अशुद्धि एवं जीवाणु रुक जाते हैं। समय- 
समय पर इन सिलेण्डरों को गर्म जल में ब्रश से साफ 
कर दिया जाता है । 

वर्क्‌ फील्ड निस्यन्दक की बनावट भी पाश्चर 
चेम्बरलेण्ड निस्यन्दक के समान ही होती है। अन्तर E22 
केवल यह है कि इसमें एक सिलेण्डर होता है और वह Mwe फिल्टर 
कीजेलगर (Kieselguhr) अथवा इन्फ्युसोरिया (infu- Ra 35 
soria) मिट्टी (carth) का बना होता है। इस निस्यन्दक के सिलेण्डर को भी 
समय-समय पर उपरोक्त विधि से साफ करते रहता पड़ता zi i 

“कैटाडायन' निस्यन्दक में निस्यन्दक के सिलेण्डर पर बाहर की ओर न 
की पतली पतं होती है । इसके सम्पर्क में आकर वेवटी रिया आदि i a 

इन निस्यन्दको में जल को छानकर ही भरना चाहिये। मट मैं MA 
निस्यन्दक के सिलेण्डरों के छिद्र बन्द हो जाते हैं । इनकी सफाई गर्म जल में ब्रश 
से की जाती है। 
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. जल शुद्धि के अन्य उपाय 
ब्लीचिग पाउडर के अतिरिक्त निम्न वणित पदार्थ भी जल शुद्धि के काम में 


(१) नोला atar (qat Copper $1।7॥॥९)_वास्तविक अर्थं में यह 
जीवाणु नाशक तो नहीं है परन्तु काई के निर्माण को रोक देता है । दस लाख जल 
भाग में इसे 0:1 से 0:25 भाग मिलाते हैं । परन्तु इसके प्रयोग में एक वाधा भी है 
कि जल का स्वाद बिगड़ जाता है । वह कसला हो जाता है। 

(२) चूना (Calcium ०४।५९)—बिना बुझा चूना 360 मि० ग्रा० 45 


लीटर जल में मिलाने से जीवाणु नष्ट हो जाते हैं । यदि जल में लौह अंश होता है 


तो वह अवक्षेप कर जाता है । इसके प्रयोग में एक ही बाधा है कि इसकी अधिक 
मात्रा प्रयोग करनी पड़ती है । इसकी मात्रा ब्लीचिंग पाउडर की अपेक्षा 20 गुनी 
अधिक है । जिस जल में चूना मिलाया गया हो उसे व्यवहार से लाने से पूर्व नितर 
जाने देना चाहिये । 

(३) पोटेशियम परमेंगनेट (Potassium permanganate) —एक लाख 
भाग अशुद्ध जल में इसका 0:5 भाग जल में घोल कर अशुद्ध जल में मिलाकर 4-6 
घण्टे के बाद उसको प्रयोग से लाना चाहिये । इतने समय में यह 98% जीवाणुओं 
को नष्ट कर देता है । फिर भी अनेक जीवाणुओं पर इसका प्रभाव नहीं पड़ता है । 
इस लिए इमे सायं के समय जल में डालना चाहिये जिससे क्रिया के लिए अधिक 
समय मिल जाये । यह आँक्सीकारक है अत: जल में उपस्थित कार्वनिक पदार्थों को 
आँक्सीक्कत कर देता हैँ । जल के अधिकांश जीवाणु इन कार्वनिक पदार्थो के सहारे 
ही जीवित रहकर अपनी संख्या बढ़ाते हैं । इस विधि में एक हानि है कि जल में 
इसकी गन्ध एवं स्वाद को पसन्द नहीं किया जाता है। 

आयुर्वेदिक सं हिता ग्रन्थों में जल शुद्धि की अनेक विधियों का वर्णन है। 
१. भौतिक एवं यान्त्रिक विधियाँ-- 

१. अग्नि- जल को खूब उबालकर अथवा वाष्प में परिणत कर पुनः जल 
के रूप में परिवर्तित कर व्यवहार में लाना चाहिये । 

२. सृय--सूयं किरणे अधिकांश जीवाणुओं तथा अन्य कार्बनिक पदार्थो को 
नष्ट कर देती हैं । 

तप्त लोहे द्वारा--लोहे को तप्त कर जल में वार-बार बुझाने से जल 
द्ध दो जाता है। 

A ४. वस्त्र- वस्त्र से छानकर जल की निलम्बित अशुद्धियाँ दुर की जा सकती 


रासायनिक--विस ग्रन्थि (कमल की जड़), fad, निर्मली, शैवाल 


(algae) गोमेदक, स्फटिक, मणि अथवा मुक्ता को जल में डालने से जल की शुद्धि 
हो जाती है 


l 
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जल की परीक्षा ! 

जल के परीक्षण को चार प्रकारों में विभाजित करते हैं--- 

(i) भौतिक परीक्षण (Physical cxamination), (ii) रासायनिक 
परीक्षण (Chemical examination), (11) सूक्ष्मदर्शक द्वारा परीक्षण (Micro: 
scopical examination) तथा (iv) जीवाणु हेतु [परीक्षण (Bacteriological 
examination) । | ; 


परीक्षण के लिए जल संग्रह विधि-- रासायनिक परीक्षण के लिए जलको 
काँच की भली भाँति स्वच्छ की गई छोटे मुख वाली बोतल में भर लेना चाहिये । 
जल भरने से पूव बोतल को हल्के अम्ल घोल.से साफ करके फिरं साफ जल से उसे 
साफ कर लेना चाहिये । जिस जल को भरना है उसमे भी ३-४ बार बोतल को 
साफ कर लेना चाहिये । जल की सतह से लगभग एक फीट नीचे से जल लेना 
चाहिये । जल भरकर बोतल में तुरन्त कस कर काकं लगा देना चाहिए । 

जीवाणु परीक्षण हेतु जल लेने में विशेष सावधानी रखने की आवश्यकता 
होती है । बोतल की डाट भी काँच की होनी चाहिये । बोतल मय डाट के पहिल से 
ही जीवाणु रहित (sterilised) कर लेनी चाहिये । यदि नल (tap) से जल भरना 
है तो नल के मुख को साफ कर लेना चाहिए । रुई को मेथिलेटेड सिप्रट में भिगोकर 
जलाकर नल के मुख को भली-भाँति निर्जीवाणु कर लेना चाहिए । बोतल की डाट 
को खोलने के पूर्व बोतल की गर्दन को इसी प्रकार ज्वाला से जीबाणु विरहित कर 
लेना चाहिये और फिर डाट को विसक्रमित चिमटी (107०९8) से खोल कर तथा 
बोतल को जल से भर कर डाट को पुनः ज्वाला पर जीवाणु विरहित करके कम्र 
कर लगा देनी चाहिये । इस बोतल को बर्फ में रखकर प्रयोगशाला में परीक्षा के 
लिए भेजना चाहिये | डाट को बन्द करने में चपड़ा (Sealing wax) अथवा ग्रीज 
(grease) आदि का प्रयोग नहीं करना चाहिये । बोतल के साथ निम्नलिखित जान- 
कारी भी प्रयोगशाला को भेज देनी चाहिए । 

(१) बोतल पर संख्या डालकर उसकी सूचना । 

(२) परीक्षा के लिए जल भरने की तिथि तथा समय । सि हि 

(३) जल ग्रहण का मूल--नदी, तालाब, कुआँ आदि का नाम । यदि कुएँ 
का जल है तो कुएँ की गहराई, जल की गहराई, कुएं की चौड़ाई आदि ख WA 

` कारी भी देनी चाहिये तथा कुए के आस-पास की भूमि पर यदि मल त्याग, कूड 

का ढेर का स्थान है तो उसका भी संक्षेप में वर्णन कर देता w i P 

(४) जिस ऋतु में जल भरा है उस समय वर्षा आदि है तो सका p | 

(५) नगर में यदि कोई रोग फैला हो तो उसका भी वर्णन AA s ) 

यदि नल का जल लेना है तो जो नल की सबसे नीची लगी हुई क | e 

Ss Misa wania Karodhai, Saur, NE Collection. - 


Digitized By Siddhanta eGangotri Gyaan Kosha छु 
८. ; स्वस्थवृत्तम्‌ 


कम एक फुट नीचे का लेना चाहिए । नदी आदि के किनारे से काफी हूर अन्दर से 
जल लेना चाहिये । ; 

भौतिक परीक्षण-भोतिक परीक्षा में (1) अविलता (turbidity), (1) वर्ण, 
(ii) गन्ध तथा (iv) रस (स्वाद) की परीक्षा करनी चाहिये । 

(१) जल में अविलता नहीं होनी चाहिये वह बिल्कुल स्वच्छ, होना चाहिये। | 
अविलता मापन के लिये जेकसन केण्डिल टरविडिटी मीटर (Jackson Candle | 
Turbidity meter) आता है। इसके द्वारा अविलता मापन में शुद्ध जल को | 
अविलता 5 एकांक (units) से कम होनी चाहिये । | 

(२) जल वर्ण विहीन होना चाहिए। जल की वर्णता केलोरी मीटर 
(calorimeter) नामक यन्त्र से नापते हैं। इसका परिणाम भी 5 एकांक से कम 
होना चाहिये । 

(३) गन्ध--जल की अपनी कोई गन्ध नहीं है । उसमें घुलित पदार्थो द्वारा 
गन्ध उत्पन्न होती है । अतः जल में अप्रिय गन्ध नहीं होनी चाहिये । 

(४) रस--गन्ध की भाँति जल का अपना कोई रस नहीं होता है। वह 

अव्यक्त रसयुक्त होता है । अतः अप्रिय स्वाद भी नहीं होता चाहिए । 
il केवल भौतिक परीक्षा से जल का परीक्षण पुणे नहीं होता है। जल का | 
रासायनिक एवं जीवाणु हेतु परीक्षण आवश्यक होता है । 

रासायनिक परीक्षण--विश्व स्वास्थ्य संगठन ने जल की उपयोगिता के 
सम्बन्ध में तालिका दी है । उसके अनुसार जिस जल में रासायनिक पदार्थ दी हुई 

सीमा से अधिक है उसको व्यवहार नहीं करता चाहिये । यथा-- 


नाम अधिकतम सीमा | नाम पदार्थ अधिकतम सीमा 


पदार्थ मि० ग्राम प्रति लीटर में सि०ग्रा० प्रति लीटर में 
आरसेनिक (Arsenic) 0:05 | गगद (Zinc) 0:5 ं 
कौडमियम (Cadmium) 0:01 | ताम्र (Copper) 0:05 
सायनाइड (Cyanide) 005 |` कैल्शियम (Calcium) 75:0 
सीमा (Lead) 0:04 | सल्फेट (Sulphate) 200:0 

पारद (Mercury) 0:001| क्लोराइड (Chloride) 200:0 

सेलेनियम (Selenium) 0:01 | फेनोलिक पदार्थं ` 0:001 

लोहा (Iron) 0:01 | (Phenolic substances) 

मंगनीज (Manganese) 0:05 


रासायनिक प्रतिक्रिया--जल का pH 7:0 से 8:5 के बीच होना चाहिये । 
यदि जल में नीचे कहे जा रहे घन पदार्थ हैं तो वे दी हुई मिली ग्राम प्रति 


लीटर मात्रा से अधिक नहीं होने चाहिये । अधिक होने से वे स्वास्थ्य पर हानिकारक 
प्रभाव डालते हैं । 
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(i) फ्लूओरिड (£10011005)--एक लीटर जल में फ्लुओरिड की सीमा 
0:05 से 0:08 मिली ग्राम के मध्य रहने से स्वास्थ्य पर अनिष्ट प्रभाव नहीं पड़ता 
है.। सीमा से क्रम-होने पर दन्त क्षरण (dental caries) की सम्भावना रहती है । 
मात्रा से अधिक होने पर दन्त फ्लूओरोसिस (dental fluorosis) (दाँतों की डेन्टीन 
dentine का नष्ट होना) हो जाता है तथा शरीर की अस्थियाँ भी प्रभावित हो 
जाती हैं । 

aferi में तथा स्नायु (ligaments) एवं संधियों (joints) में खनिज लवणों 
का निक्षेपण (deposition) अधिक हो जाता है जिससे अस्थियों का घनत्व बढ़ 
जाता है, संधि की गति में बाधा पड़ती है तथा रीढ़ की अस्थियाँ (spine) दृढ़ 
(stif) हो जाती हैं । वैज्ञानिक परीक्षण से ज्ञात हुआ है कि इमली खाने से इसमें 
लाम होता है । ) 

(४) नाइट्रेट (1९0081०४)--जल में एक मिली ग्राम प्रति लीटर से अधिक 
नाइट्रेट हानिकर होते हैं, विशेषकर एक वर्ष से कम आयु के बच्चों के लिए । जल 
में नाइट्रेट की मात्रा 45 मिली ग्राम प्रति लीटर से अधिक होने पर बच्चों में 
मेटहीमोग्लोविनरक्तता (Methaemoglobinacmia) रोग हो जाता है। लोहित 
कोशिकाओं (RBC) में हीमोग्लोविव (haemoglobin) के संगठन में लौह की 
उपस्थिति फैरस (ferrous) के रूप में होती है तब ही उसका ऑक्सीजन से ढीला 
गठबन्धन रहता है । फैरस के ऑक्सीकृत होने से उसका रूप .फेरिक (feric) हो 
जाता है । इस रूप में हीमोग्लोविन से ऑक्सीजन का दृढ़ गठबन्धन हो जाता है 
और फिर ऊतकों को ऑक्सीजन की प्राप्ति नहीं होती है। ऐसे हीमोग्लोबिन को 
मेटहीमोग्लोविन कहते हैं। 

पॉली न्यूक्लियर ऐरोमेटिक हाइड्रोकाबेन (Polynuclear aromatic 
hydrocarbons)-—-कुछ हाइड़ोकार्बन केन्सरजनक (carcinogenic) होते हैं। 
अतः इन हाइड्रोकार्वनों की जल में 0:2 ४४ प्रति लीटर से अधिक उपस्थिति अस्वा- 
स्थ्यकर है । 5 

क्लोराइड (Chloride) —ara रिक्ष जल सहित प्रत्येक जल में हड 
के लवण मिलते हैं । समुद्र के निकट के स्थानों के जल में यह मात्रा अधिक होती है। 
इस प्रकार जल में क्लोराइड का अंश प्रत्येक स्थान पर Ai होता है। 
सामान्यतः प्रति लीटर जल में 150-200 मिली ग्राम की मात्रा में क्लोराइड का 
मिलना किसी प्रकार की हानि उत्पन्न नहीं करता है। अधिक से बाक 600) AR 


ग्राम क्लोराइड प्रति लीटर पेय जल में होता चाहिये । ह क कप 
हानिकर होता है । इसीलिए समुद्र का जल तथा रेगिस्तान के कुओ का. 


में हानि उत्पन्न करता है । 
७. 
` A निया का होता 
जाल के अन्दर स्वतन अमो A à 
अमोनिया (Ammonia) ज रहे हैं अथवा मूत्र आद जल मे 


जाहिर करता है कि जल में कार्वतिक पदार्थ सड़ रह ८ 


मं, > à में स्वतन्त्र रूप में 
` अधिक मात्रा म मिल रहे हं । एक लीठर पेय जल में अमोतिया 
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अथवा एमोनियम लबणों के रूप में 0:05 मिली ग्राम से अधिक नहीं होनी चाहिये । 
अधिक का होना यह प्रमाणित करता है कि जल अशुद्ध है । 
एल्युमिनाइड एमोनिया-_ऐसे कार्बनिक पदार्थ, जिनका पुर्णरूपेण विघटन 
(decomposition) नहीं हुआ है, जल में एल्युमिनोइड एमोनियम छोड़ते हैं । 
भूमितल के नीचे से लिये जाने वाले जल में--यथा कुओं, हाथ पम्पों (hand 
puups) के जल में एल्युमिनॉइड एमोनिया नहीं होनी चाहिये । अन्य जल में भी 
0:1 मिली ग्राम प्रति लीटर से अधिक नहीं होनी चाहिये । # 
नाइट्राइट (Nitrites)— पीने के जल में नाइट्राइटों का अभाव होना 
चाहिए । इसकी जल में उपस्थिति प्रमाणित करती है कि जल में अशुद्धियाँ मिल 
रही हैं । गहरे कुओं के जल में यदि नाइट्राइट मिलता है तो समझिये कि नीचे मिट्टी 
में लोह अंशहै और इन फेरस लवणों ने भूमि में उपस्थित नाइट्रेट लवणों को 
नाइट्राइट में परिवर्तित कर दिया है । 
ऑक्सीजन (0५४४९१)--जल में घुलित स्वतन्त्र ऑक्सीजन 5 मिली ग्राम 
प्रति लीटर से अधिक नहीं होनी चाहिये तथा अन्य रूप में ऑक्सीजन का अभाव 
होना चाहिए । 
सुक्ष्मदर्शक द्वारा परीक्षा-- समस्त जीवाणु एवं शेवाल (algae), फंजाई (fungi- 
कवक), खमीर (५८७४), प्रोटोजोआ (protozoa), क्रस्टेशियाई (crustaceans), 
सुक्ष्म कोट (minute worms) आदि जिनकी संयुक्त संज्ञा प्लवक (planktons) 
है, की परीक्षा सूक्ष्मदर्शक द्वारा की जा सकती है । प्लवक वर्ग के ये प्रतिनिधि जल 
में ढुगन्ध उत्पन्न करते हैं तथा स्वाद बदल देते हैं । जल में इनकी जितनी अधिक 
संख्या मिलती है जल उतना ही अधिक अशुद्ध होता है । इनके अतिरिक्त वनस्पति 
एवं प्राणीजन्य सुत्र (19165) आदि जो अत्ति सुक्ष्म होते हैं सूक्ष्म दर्शक से देखे 
जाते हैं । 
जीवाणु परीक्षा जल में नाली की गन्दगी और मल की उपस्थिति की परीक्षा 
के लिये जीवाणु परीक्षा (Bacteriological examination) अति आवश्यक है । 
जल में मल के अंश के कारण ये जीवाणु मिलते हैं-- (i) कोलीफामं (Col iform) 
जीवाणु विशेष रूप से ई० कोलाई (एशेरिशिया कोलई/Escherichia Coli) 1 
जल में ई० कोलाई की उपस्थिति निश्चित रूप से जल में मल के अंश को प्रकट 
करती है । यह जीवाणु बृहदन्त्र में भोजन के मल अंश को पुरीष रूप में परिवर्तित 
करता है । मनुष्य लगभग 200-400 करोड़ इन जीवाणुओं को प्रतिदिन मल द्वारा 
अन्त्र से निष्कासित कर देता है । 
. (7) मल में स्ट्रेप्टोकोलाई (Streptococci) भी काफी संख्या में होते हैं, 
AN में, मल के साथ, प्रवेश पा जाते हैं, मगर इनकी संख्या ई० कोलाई से कम 
होती है । 


(ii) जल में मलांश के साथ जो अन्य जीवाणु प्रवेश पाते हैं वे हैं क्लोस्ट्री-. 
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जल के गृण, अशुद्धियाँ एवं शुद्धि के प्रकार ९१ 


fsan वेलशाई (clostridium welchi) । इनकी जल में उपस्थिति निश्चय रूप से 
मलांश द्वारा जल की अशुद्धि की ओर इंगित करती है । 
रेडियो धामता के कारण जल की अशुद्धि 
आजकल रेडियो धर्मी पदार्थो का उपयोग प्रत्येक देश ऊर्जा उत्पत्ति के लिए 
करने लगा है । अतः रेडियोधर्मी पदार्थो द्वारा जल के दूषित होने की सम्भावना 
| वनी रहती है । जरा सी असावधानी से असंख्य मनुष्यों का स्वास्थ्य खतरे में पड़ 
जाता है । रेडियो धमिता मापन के लिये विश्व स्वास्थ्य संगठन ने एक अन्तर्राष्ट्रीय 
वेमाना बना रखा है । रेडियो धमिता को पिकोक्युरिस प्रति लीटर (pCi/1) में वर्णन 
करते हैं। यदि रेडियो धर्मी जल में समस्त एल्फा सक्रियता (Gross Alpha 
activity) 3 pCi/l तथा समस्त बीटा सक्रियता (Gross Beta activity) 30 
pCi/l से कम है तो वह जल व्यवहार के लिये सुरक्षित है । इससे अधिक रेडियो 
धमिता स्वास्थ्य के लिए हानिकर है । 
ATA के कुण्ड (Swimming 700])--आजकल अनेक शिक्षण संस्थानों, क्लबों 
तथा अन्य सार्वजनिक संस्थाओं में तैरने के कुण्ड बन गये हैं। इसमें कुएं से अथवा 
नदी, नहर आदि से जल भरा जाता है । अधिकतर कुओ से ही पम्प द्वारा इन्हें भरा 
जाता है । इन कुण्डो में अशुद्ध जल नहीं जाना चाहिये । कुण्ड के समीप मूत्रालय, 
शोचालय, स्नानागार तथा कूड़ा कर्कट जमा करने के स्थान पृथक्‌-पृथक्‌ इस प्रकार 
होने चाहिये जिसमे कुण्ड को व्यवहार करने वाला व्यक्ति, आवश्यकता पड़ने पर 
उन तक तुरन्त पहुंच जाय। कुण्ड के जल को समय-समय पर बदलते रहना चाहिये 
अथवा 3-4 घण्टे पश्चात्‌ कम से कम 15% जल का बलोरीनीकरण (Chlorina- 
tion) करते रहना चाहिये । 
जल इतना पारदर्शक होना चाहिए कि कुण्ड का तल देखा जा सके । शैवाल 
(algae) आदि की उत्पत्ति को रोकने के लिए जल के दस लाख भाग में 1 या 2 
भाग नीले थोथे के हिसाब से जल में मिला देना चाहिये । पीने के जल के समान 
कुण्ड जल होना. चाहिये | इसमें ई० कोलाई के जीवाणु तथा अन्य जीवाणु नहीं 
होने चाहिये । जल के दस लाख भाग में 0:3 से 0:5 भाग के हिसाब से क्लो रीत 
का प्रत्येक समय बने रहना चाहिए । ै | 
तैरने वालों को भी कुछ सावधानियाँ बरतनी चाहिए । (1) जिस तक 
ने साबुन लगाकर पुवं स्नान नहीं कर लिया हो उसे कुण्ड में तेरते की आज्ञा m 
दी जानी चाहिए । (2) जल के अन्दर थूकना, सूर्ते त्यागना आदि कम अ 
घृणित हैँ इनको रोकना चाहिए । (3) किसी ऐसे व्यक्ति को जल में EERU j aa 
नहीं A जानी चाहिए जो प्रतिश्याय, शीत, त्वक्‌ रोग, नेत्र रोग, कर्ण तथा AAT 
रोगों आदि से पीड़ित हो । 5 नि 
बफ निर्माण जल द्वारा बर्फ बनाया जाता है । अशुद्ध जल से प्राप्त बफ, हा 
000. Waharighamaheshyga i रेवशिध्यीधिकारी/नो/व्यह! त्रेता) Kehndi chr To ३ 
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लिए शुद्ध नल का ही प्रयोग किया जाय । बनाते समय बर्फ जमाने के पात्र तथा 
कर्मचारी सब स्वस्थ होने चाहिए । बर्फ को निकालना तथा बेचना ऐसा होना 
चाहिए कि बं में अशुद्धि प्रवेश नहीं कर सकें । 
बफे सेवन करने वालों को ब फं को. सीधे पेय पदार्थों में नहीं डालना चाहिए । 
उत्तम है कि aaa में पदार्थं को रखकर बं से ठण्डा करके व्यवहार में लाना 
चाहिए । शबंत आदि में बर्फ डालकर पीने से बर्फ में जो अशुद्धियाँ होती हैं वे व्यक्ति | 
के शरीर में पहुंच जाती हैं । | 
किसी भी संक्रामक रोग से ग्रस्त व्यक्ति को बर्फ बनाने, बेचने अथवा बर्फ | 
बनने के स्थान पर प्रवेश की आज्ञा नहीं होनी चाहिए । 
जल वितरण व्यवस्था--भारत के नगरों में दो प्रकार की जल व्यवस्था 
काम में लाई जा रही है। (१) चौबिसो घण्टे जल की उपभोक्ता को प्राप्ति होती 
रहती है तथा (२) एक निश्चित समय पर निश्चित घण्टों के लिए जल वितरित 
किया जाता है । इसमें पहली वितरण व्यवस्था उत्तम है क्योंकि यदि प्रत्येक समय 
पानी की उपलब्धि नहीं होती है तो (1) भाकस्मिक दुघंटना के समय कठिनाई एवं 
अपार हानि की सम्भावना रहती है । (11) घरों में जल संग्रह की व्यवस्था करनी 
पड़ती है। जल संग्रह के पात्र यदि स्वच्छ नहीं हैं तो जल में प्रदूषण की सम्भावना 
रहती है (iii) जब पाईप में जल नहीं होता है तो उनमें ऋणात्मक दाब (negative . 
Pressure) हो जाता है इस कारण टोटी द्वारा वायु का प्रवेश होने लगता है । वायु 
के साथ अनेक प्रकार के हानिकारक जीवाणु भी प्रवेश पा ` जाते हैं और जल को. 
संक्रमित कर देते हैं । अतः जल नियमित रूप से दिन रात बिना रुकावट उपलब्ध 
रहना अति आवश्यक है । 
भारत के कुछ बड़े नगरों में जल वितरण की दोहरी व्यवस्था है। पीने [ 
आदि के लिए निस्यंदित (11060) जल बितरण किया जाता है तथा मल मुत्र 
बहाने तथा नाली आदि की सफाई के लिए तथा बगीचों में पानी देने आदि के लिए 
अनिस्यंदित (unfiltered) जल वितरित होता है । इस प्रणाली में बुराई यह है कि 
सामान्य नागरिक दोनों प्रकार के जल का अन्तर नहीं समझता है । वह भनिस्यंदित 
जल को पीने आदि के कार्यों में ले आता. है और व्याधियों से ग्रस्त हो जाता है। . 
अतः यदि दोहरी प्रणाली है तो जनता को उसका पूर्ण ज्ञान कराना एवं सावधान 
कराना आवश्यक है । 
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बायु, संवातन एवं स्वास्थ्य 


बायु (air)— fia प्रकार समुद्र में जल के जीव बिता कष्ट के रहते हैं 
उसी प्रकार हम भी लगभग ३०० किलो मीटर गहरे वायु के समुद्र में रहते हैं। वायु 
से हमको केवल जीवत दायिनी ऑक्सीजन की ही प्राप्ति नहीं होती है बरत हमको 
शीतलता मिलती है, शरीर से अतिरिक्त उष्मा का निष्कासन होता है तथा हमारी 


जञानेन्द्रियों को विषय ग्रहण करने में सहायता मिलती है । विशेष रूप से स्पर्शन्ब्रिय,' ' 


कर्णन्द्रिय एवं घ्राणेर्द्रिय वायु के कारण ही अपने विषयों (स्पर्श ज्ञान, शब्द ज्ञान एबं 
गन्ध ज्ञान) को ग्रहण कर पाती है। भूमि तल के निकट की वायु धूल, धुएं, विषेली 
गैसों, रासायनिक art आदि से प्रदूषित होती रहती है और कभी-कभी व्याधि एवं 
मृत्यु का कारण भी बन जाती है। 

वायु का संगठन--वायु मुख्य रूप से दो गैसों का मिश्रण है। मिश्रण इसः 
लिए कहते हैं कि दोनों गैसें अपने-अपने गुणों को पृथक-पृथक बनाए रखती हैँ। 
अन्य जो गैसें वायु में मिलती हैं वे भी अपने गुणों को पृथक्‌ से .बनाये रखती हैं । 
ये दोनों गैसे (१) ऑक्सीजन तथा (२) नाइट्रोजन हैं। ऑक्सीजन अतिक्रियाशील 
गैस है, वह प्रत्येक पदार्थं को जला डालने की सामर्थ्यं रखती है। अतः उसकी 
उपस्थिति वायु में केवल 21% होती है । इस प्रतिशत में वह जीवत दायिनी है 
और यदि उसका प्रतिशत अंश बढ़ जाता तो उसका आँक्सीकरण (जलाने) का गुण 
भी अधिक प्रबल हो जाता, उस दशा में जीवन रक्षा के स्थान पर ऑक्सीजन जीवन 
हाति का कारण 'बन जाती । नाइट्रोजन अपेक्षाकृत अति अक्रियाशील (निष्क्रिय) गैस 
है उसका वायु में 79% अंश होता है । यह प्रतिशत गणना मोटे तौर पर है KAAT 
काफी ऊँचाई पर वायु में कुछ अन्य अक्रियाशील गैसे यथा आगंत (argon), faata 
(neon), क्रिप्टॉन (krypton), जीनॉत (Kenon), हीलियम (helium) आदि भी 
अत्यन्त सूक्ष्म प्रतिशत में उपस्थित रहती हैं । ५ 

भूमितल के निकट वायु में अनेक अशुद्धियाँ मिलती हैं। जिनमें मुख्य कार्बन 
डाइ ऑक्साइड, जल वाष्प, अमोनिया, हाइड्रोजन सल्फाइड आदि गैसें हूँ। इतके 
अतिरिक्त धूल के कण, gat, रासायनिक पदार्थों की वाष्प, जीवाणु आदि भी रहते 
हैं। कार्बन डाइ ऑक्साइड तो भुमि तल के समीप की वायु का एक स्थायी अंग बन 
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९४ स्वस्थवृत्तम्‌ 
ऑक्सीजन | 20:95 प्रतिशत 
नाइट्रोजन 70:01 प्रतिशत 
कार्बन डाइ आँक्साइड 0:04 प्रतिशत 


वायु का उपरोक्त संगठन मैदानी भागों में प्रायः एक समान रहता हं 
आबादी के निकट वायु अधिक अशुद्ध रहती है। जितनी अधिक आवादी होती है. 
अथवा जितने अधिक औद्योगिक संस्थान होते हैं वायु में प्राय: अशुद्धियाँ. उतनी ही 
अधिक होती हैं । वायु के संगठन पर प्राकृतिक नियमों का भी प्रभाव पड़ता है | 
इनमें मुख्य तीन हैं । 

(१) यदि वायु के ata (pressure) में कोई परिवर्तन नहीं होता है अर्थात्‌ 
बह स्थिर रहता है तो 1°C तापमान बढ़ने पर वायु का आयतन उसके 00 पर 
रहने वाले आयतन का 1/273 भांग बढ़ जाता है। इसे सामान्यतः ad का 
नियम कहते हैं । इसका भाव यह है कि वायु के तापमान बढ़ने पर उसका आयतन 
भी बढ़ जाता है और घनत्व कम हो जाता है। इसी कारण ग्रीष्म ऋतु में वायु 
हल्क्री हो जाती है । 

(२) यदि वायु के आयतन (volume) में कोई परिवर्तन नहीं होता है 
अर्थात्‌ वह स्थिर रहता है तो 1°€ तापक्रम के बढ़ने पर वायु के 0°€ पर होने 
वाले दाव का 1/273 भाग दाब बढ जाता है । इसे दाब का नियम कहते हैं । 

(३) यदि वायु के तापमान (temperature) में कोई परिवर्तन नहीं होता 
है, वह स्थिर रहता है तो दाब तथा आयतन का परस्पर सम्बन्ध व्युत्क्रमानुपाती 
(inversely proportional) होता है । इसे बायल का नियम कहते gl इसका 
भाव है कि बिना तापक्रम को बढ़ाए हुए यदि गैस का दाव दुगुना बढ़ाया जाता है 
तो उस गैस का आयतन आधा रह जाता है और इसके विपरीत यदि दाव घटाकर 
आधा किया जाता है तो आयतन बढ़कर दुगुना हो जाता है । इस व्युत्क्रमानुपात से 
वायु के दाब तथा आयतन प्रभावित होते हैं । इसीलिये पहाड़ों पर वायु का दाब 
समुद्र तट के दाब से कम होने के कारण वायु का आयतन बढ़ जाता है। वह फैल 
जाती है । फलस्वरूप वायु का घनत्व कम हो जाता है। 


उपरोक्त नियमों से सिद्ध है कि किसी स्थान की वायु का संगठन उस स्थान: 
पर वायु के दाब तथा तापमान दोनों पर निर्भर करता है, यदि इनमें किसी प्रकार 
का परिवर्तन होता है तो वायु के आयतन में परिवर्तन हो जाता है । तदनुसार वायु 
के घनत्व में भी परिवर्तन हो जाता है। 


वायु दाब में परिवतन का प्रभाव 
समुद्र तल तथा समान ऊचाई वाले स्थानों पर वायु का दाब 760 मि० 
मी०, (पारद) होता है । इस वायु कें दाब को एक वायुमण्डलीय दाब (217105 
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है । शरीर की समस्त क्रियाएँ इस दाव पर स्वाभाविक रूप से होती रहती हैं । 
समुद्र तल से ऊने स्थाना पर वायुमण्डल का दाव कम तथा समुद्रतल से नीचे स्थानों 
पर यह दाब अधिक होता है । 
अल्प चाशु दाब का प्रभाव (पर्वतीय वायु)--16000 फुट की ऊँचाई पर 
वायु मण्डल का दावर समुद्रतल के दाव का आधा रह जाता है तथा 1,00,000 
फीट की ऊंचाई पर तो वायुमण्डल का दाब 10 मिलीमीटर (पारद) से भी कम 
हो जाता है । रामुद्रतल से हम जितनी अधिक ऊंचाई पर जाते हैं, वायु का घनत्व 
कम हाता चला जाता है तथा उसमें उपस्थित आंब्रसीज़न का दाब भी कम होता 
जाता है । यद्यपि वायु में नाइट्रोजन का दाब भी उसी अनुपात में कम होता है परन्तु 
हमारे शरीर में ऑक्सीजन का ही उपयोग शारीरिक आँक्सीकरण क्रियाओं के लिये 


होता है । अतः हम उसी का यहाँ जिक्र कर रहे हुँ । शरीर में ऑक्सीजन को मुख्य | 
रूप से लोहित कोशिकाओं (1२.8.0.) में उपस्थित हीमोग्लोबिन ग्रहण करता है । i 


वायु में ऑक्सीजन की कमी होने से रक्त की लोहित कोशिकाओं को आवश्यक मात्रा 
में ऑक्सीजन उपलब्ध नहीं होती है इस कारण शरीर की कोशिकाओं को आवश्यक | 
मात्रा में ऑक्सीजन प्राप्त नहीं होती है। इस कमी को प्रक्ृति रक्त में लोहित | 
कोशिकाओं की संख्या में बृद्धि कर पुरा करने की चेष्टा करती है। 

ऊंचाई पर जाने से वायु का घनत्व कम हो जाने से तथा उसमें उपस्थित 
ऑक्सीजन के दाब में भी कमी हो जाने से मनुष्यों में निम्नलिखित परिवर्तन हो 
जाते हैं-- 

(१) श्वसन गति बढ़ जाती है, (२) रक्त में लोहित कोशिकाओं की संख्या 
में बृद्धि हो जाती है, (३) अतः हीमोग्लोबिन की मात्रा में बुद्धि हो जाती है। 
(४) हृद्‌ निकास (Cardiac Output) Ñ बुद्धि हो जाती है । 

यदि व्यक्ति अधिक ऊंचाई पर रहने का भादी नहीं है और ऑक्सीजन 
संयन्त्र का उपयोग भी नहीं कर रहा होता है तो.उसमें निम्न लक्षण उत्पन्न हो सकते 
हैं-सिर दर्द (headache), अनिद्रा (insomnia), इवास लेते से जल्दी थकाबट 
(breathlessness), उत्क्लेश (nausea), वमन (vomiting), अरुचि (anorexia), 
क्षीण इष्टि (impaired vision), तथा स्मृति में हाति। अधिक गम्भीर स्थिति में 
अंगघात (paralysis), सन्यास (coma) तथा मृत्यु तक हो सकती है । 

रक्त में ऑक्सीजन की कमी (॥४००४।१-अल्प अक्सीयता) के कारण शरीर 
की जैवरासायनिक (biochemical) क्रियाओं में तथा हॉर्मोतों की क्रियाओं में EU 
पड़ती है । इससे fari का संतुलन बिगड़ जाता है जिससे उपरोक्त लक्षण उत्पन्न 
हो जाते हैं । A 

अधिक वायु दाब का प्रभाव--समुद्र तल से तीचे जाने पर प्रत्येक 

O! 
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खानों (mines) में 10 वायुमण्डल दान तक कार्य करने के लिये पहुँच सका है । 
जब मनुष्य अधिक दाब में होता है तो वह अधिक घनत्व वाले वायुमण्डल से घिर . 
जाता है । ऐसे वायुमण्डल में नाइट्रोजन, आँवसीजन तथा कार्बन डाई ऑक्साइड 
àg अधिक मात्रा में होती हैं अतः अधिक 'गँसीय दाब होने के कारण ये अधिक 
मात्रा में रक्त में प्रवेश पा जाती हैं। (1) नाइट्रोजन की रक्त में अधिक मात्रा पहुँच 
जाने से वह शरीर पर स्वापक (narcotic) प्रभाव डालती है, जिस कारण मानसिक 
क्रियाओं में बाधा उत्पन्न हो जाती है और अचेतन्यता तक हो जाती है। (2) कार्बन 
डाई anaiss के अधिक होने से नाइट्रोजन की क्रिया को और अधिक बल मिलता 
है । (3) ऑक्सीजन की अधिकता के कारण आक्षेप (convulsions) तथा मृत्यु हो 
जाती है । यदि ऐसे व्यक्ति को शीघ्रता से पृथ्वी तल पर ले जाया जाता है तो उस 
दशा में शीघ्रता से दाब में कमी आने के कारण रक्त में अधिक घुली ये गसे रक्त 
से शीघ्रता से निकलती हैं जिससे वायु अन्तः शल्यता (air embolism) उत्पन्न होने 
की सम्भावना रहती है । यह दशा भी मारक प्रभाव डालती है। अतः ऐसे व्यक्ति. 
तो पृथ्वी तल पर सीधे नहीं लाकर बीच में रुकते हुए लाना चाहिये । 
25,000 हजार से ऊँचे पहाड़ों पर जाते समग्र तथा पृथ्वी तल से नीचे 
जाते समय बिना उपयुक्त खसन संयन्त्र के नहीं जाना चाहिए | 
वायु के तापमान में परिवर्तन का प्रभाव 
दिन रात्रि के 24 घण्टों में वायु के तापमान में अन्तर रहता है । ऋतुओं के 
परिवर्तन के कारण भी तापमान में भिन्नता रहती है। सामान्यतः तापमान को 
प्रभाबित करने वाले कारण हैं-स्थान विशेषका (१) अक्षांश (२) समुद्रतल से 
ऊँचाई (३) वायु के चलने की दिशा तथा (४) समुद्र से दुरी 1. 
भूमि तल का तापमान aaa वायु के तापमान से अधिक रहता है । वायु 
के तापमान के मापन के लिए थर्मामीटरों का प्रयोग करते हैं। अधिकांश थर्मामीटरों 
में पारद भरा रहता है, क्योंकि पारद का बवथनांक (boiling point) अति उच्च 
होता है । ऊष्मा पाकर ताप बढ़ने पर वह समान गति से फैलता है तथा सरलता 
से पढ़ा जा सकता है। एल्कोहल वाले थर्मामीटरो को भी व्यवहार में लाया जाता 
है । एल्कोहल में एक विशेष गुण होता है कि यह निम्नतम तापमान पर भी जमता 
नहीं है । किसी भी थर्मामीटर का प्रयोग क्‍यों न किया जाये, ध्यान देने की वात 
यह है कि (१) थर्मामीटर के बल्ब को वायु का स्पर्श स्वतन्त्रतापुर्वंक मिलते रहना 
चाहिये तथा (२) थर्मामीटर को विकरणी (radiant) ऊष्मा से बचाये रखना 
चाहिये । 
काटा थर्मामीटर- वर्तमान में इस कार्य के लिए काटा (Kata) aaf- 
मीटर अधिक प्रयोग किया जाता है । 'काटा” ग्रीक भाषा का शब्द है जिसका अथ है 
aa: 'अब' (down) । इस थर्मामीटर में एल्कोहल भरी रहती है । नीचे का बल्न 


4-0 सेन्टीमीटर लम्बा तथा 1:8 सेन्टी न्यास में होता है [मीटर पर 
) र्‌ न्टीमीटर न्यास में होता है। थमामीटर 
0. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya MM), PE TENE Collection. 
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100°F तथा 95°F दो चिन्ह बने रहते. हैं। थर्मामीटर के अन्दर की केशिका 
(capillary) ऊपर जाकर चौड़ी हो जाती है । ऐसे दो थर्मामीटरों को एक साथ 
काम में लाते हैं । दोनों थर्मामीटरों के बल्ब को काम में लाने से पूर्वं 150°F के 
गर्म जल में डुबो देते हैं । केशिका द्वारा एल्कोहल ऊपर के चौडे भाग में पहुँच 
जाता है उस समय दोनों.थर्मामीटरों को जल से निकाल लेते 
हूँ । दोनों के बल्बों को कपड़े से पोंछ लेते हैं तथा फिर एक 
बल्ब के ऊपर मलमल के कपड़े को गीला कर बाँध देते Ë | 
इसको आर्द (wet) थर्मामीटर कहते हैं तथा दूसरे को शुष्क 
(dry) थर्मामीटर कहते हैं। दोनों थर्मामीटरों को वायु में 
लटका देते हैं तथा 100°F तापमान से 95° तक एल्कोहल 
के पहुँचने के समय को लिख लेते हैं। यह अन्तर कुछ सेकण्ड 
का ही होता है। इसके लिए स्टाप वाच (Stop watch). 
इस्तेमाल क़रते हैं । इस प्रकार चार वार पाठ्यांक (readings) 
लेते हैं । पहिले पाठ्यांक को छोड़ देते हैं तथा दूसरे से चौथे 
पाठ्यांकों का माध्य (average) निकाल लेते हैं । प्रत्येक काटा 
थर्मामीटर पर उसका 'कारक' (factor) लिखा रहता है। 
5° तापमान गिरने में जितने सेकण्ड आते हैं उस संख्या से 
इस कारक को भाग दे देते हैं। इस प्रकार दोनों थर्मामीटरों 
का परिणाम ले लिया जाता है । जो परिणाम आया वह वायु o 
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वर्ग सेन्टीमीटर प्रति सेकेण्ड नष्ट हुई” यह परिणाम निकलता है । सुख-दायक वायु 
के लिए शुष्क काटा थर्मामीटर में परिणाम 5-6 मिलीकलोरी तथा आदं में 16 से 
18 मिली केलोरी होता है । यदि कमरे की वायु ठण्डी है तो यह परिणाम 8 और 
22 मिली कैलोरी क्रमशः दोनों थर्मामीटरों द्वारा आता है.। .गर्म एवं आद्रे वायु में 
यह परिणाम क्रमशः 4 और 16 मिली कॅलोरी के लगभग होता है। 

संसार के विभिन्न स्थानों पर प्राकृतिक तापमान का माध्य (average) 
भिन्न-भिन्न होता है । इस इष्टि से काटा थर्मामीटरों में 5 डिग्री का अन्तर विभिन्न 
तापक्रमों के मध्य दशाये जाने के लिए इन्हें तीन प्रकार का बनाया. जाता है--( १) 
प्रमाणिक (Standard) काटा थर्मामीटर जिसमें 100 और 23 £ तापमात 
अंकित होता है इसमें भरी एल्कोहल को लाल वर्ण का कर देते R l Gmie 
के लिये थर्मामीटर पर 130% और 125% अंकित होते हैं। इसमें भरी WA 
नीले वर्ण की होती है । तथा (३) अति उष्ण स्थानों के लिए इन पर चिन्ह 1501 
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और 14 5°F अंकित होते हैं। इसमें venga का वर्ण गुलाबी और लाल के मध्य 
का मजैन्टा (magenta) वर्ण का होता है । ॥ 

वायु के तापमान का स्वास्थ्य पर प्रभाव 

अधिक उच्च तापमान का प्रभाव-- 

(१) आतप रान्ति (heat ८०४०५०॥)--जब व्यक्ति तेज धूप में अथवा 
आग की भट्टी आदि के सामने देर तक लगातार काम करता है तो स्वेद द्वारा शरीर 
स जल तथा क्लोराइड (नमक) का अंश निकल जाने से शरीर के रासायनिक 
संगठन म अन्तर आ जाता है । जल की कमी के कारण रक्त संवहन धीमा हो जाता 
है । शरीर में जो लक्षण प्रकट होते हैं वे हैं--(1) चक्कर आता (dizziness), 
(ii) सिर में ददं तथा दुर्बलता का अनुभव करना, (iii) क्लान्ति (fatigue), (iv) 
त्वचा का ठण्डा तथा चिपचिपा होना तथा (४) शरीर के तापमान का सामान्य 
अथवा सामान्य से कम होना । स्थिति गम्भीर होने पर शरीर के निर्जलीकरण 
यात होने के कारण व्यक्ति निपात (collapse) कर जाता है तथा 
मूर्च्छा आ जाती है । ऐसे व्यक्ति को आराम देना चाहिए तथा नमक मिंश्रित 
(saline) जल तथा हृदय उद्दीपक औषधियां देनी चाहिये ।` 
( 3 ऊष्माघात (Heat stroke) एवं safara (Sun stroke लू लगना)-- 
पित भान्ति से ऊष्माघात तथा धर्माघात अधिक गम्भीर होता है । उच्च तापमान 
तथा वायु में उच्च आद्रता (humidity) $ वातावरण में शरीर से ऊष्मा का 
निष्कासन विक्रिरण (radiation) तथा वाष्पीकरण (evaporation) द्वारा होना 
इ जाता है l S F ऊष्मा के एकत्रित हो जाने से शरीरका तापमान 

ड जाता है । ऐसी स्थिति में यदि व्यक्ति सीधे धप में i 

रहता है तोहि र्‌ 

बिगड़ जाती है यथा-- भ gs LS 
za (i) Wa का तापमान 110% तक पहुँच जाता है, (1) त्वचा गर्म तथा 
शुष्क हा जाती है, (iii) स्वेद निकलना बन्द हो जाता है, (1५)“सिर दर्द के साथ 
जड़िमा (stupor) अथवा प्रलाप (derilium) हो जाता है, (४) नाड़ी की गति बढ़ 
जाती है तथा (vi) रक्त दाब बढ़ जाता है । l ; 
| शरीर का तापमान'बहुत अधिक होने के कारण मस्तिष्क की कोशिकाओं 
की क्षति पहुँच सकती है । अतः ऐसे व्यक्ति का तापमान शीघ्र ही कम करने के 
ure चाहिए । तुरन्त ठण्डे जल से स्नान करा देना चाहिये। बर्फ के ठण्डे 
जल को वस्ति (एनीमा enema) देना चाहिए तथा अ ्‌ 

K तथा अन्य कित्सा सम्बन्ध 

उपाय करने चाहिए । ह्‌ उपयुक्त चिकित्सा सम्बन्धी 

हि a झष्मी उद्वेष्ट (Heat cramps, एंठन)--जो व्यक्ति उच्च तापमान 

È = a म शारीरिक परिश्रम करते हैं उनकी मांसपेशियाँ उद्वेष्ट (ऐंठन) 

spas 1 i हैं 

TWA z iri contraction) कर जाती हैं। इस .कारण उस व्यक्ति 
eo ती है । इस उद्वेष्टन का कारण रक्त में क्लोराइड की' न्युनता 

हा जाना हाता है इसलिए तदनुसार चिकित्सा करनी चाहिये । 
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(४) ऊष्सा gaan (Heat $५10107०)---जब कोई व्यक्ति धूप में बहुत 
देर तक खड़ा रहता है तो रक्त के नीचे के अंगों में रुक जाने से वह पीला पड़ जाता 
है। हृदय को रक्त कम पहुँचने के कारण रक्त दाब कम हो जाता है। मस्तिष्क 
को रक्त कम पहुँचने के कारण कुछ देर बाद ag निपात (collapse) कर जाता 
है। सैतिको को इस प्रकार गिरते gu बहुधा देखा जाता है । इस दशा में उस व्यक्ति 

- को छाया में पैर ऊँचे तथा सिर नीचा करके लिटा .देना चाहिए। 5-10 मिनिट में. 
व्यक्ति सामान्य हो जाता है । -- 
वायु के उच्च तापमान से बचने के उपाय-- (१) जो व्यक्ति उच्च तापमान 
तथा उच्च आद्रेता में कार्य करते हैं उन्हें थोइ-थोडे अन्तर के पश्चात्‌ ठण्डा प नी 
पीते रहता चाहिए । अधिक परिश्रम करने वाले को कम से कम एक लीटर प्रति 
घण्टा तथा कम परिश्रम करने वाले को उससे कमं जल लेते रहना चाहिए। ( २) 
. सामान्यतः हम भारतीयों के भोजन में नमक का काफी अंश रहता है अतः तमक को 
शरीर में agar कमी-नहीं होती है फिर भी जल में न्युन मात्रा में नमक डालकर 
लेना चाहिए । (३) लगातार बहुत समय तक कार्यं नहीं करते रहना चाहिए | कुछ 
घण्टों के कार्य के पश्चात्‌ कुछ समय -के लिए उच्च ताप वाले स्थान 3 gam 
चाहिए । (४) ढीले हल्के रंग के वस्त्र धारण करने चाहिए। (५) नेत्रों को तक्षा 
सिर को सीधे उच्च ताप से बचाना चाहिए । इसके लिए चेत्रों पर Ki काच श्मा 
तथा सिर पर टोपी, हैट, साफा अथवा कोई वस्त्र धारण करना चाहिए । (६) उच्च 
तापमान तथा उच्च आर्द्रता वाले कार्य के स्थान पर संबातन (ventilat ion) का 
समुचित प्रबन्ध होना चाहियेः। 
वायु के निम्न तापमान से हानियाँ--अति निम्न तापमान में अधिक ५ तक 
हने से पैर में शून्यता, शरीर में ठिएुरन, स्पर्श ज्ञान का अभाव, पेशीय दुबलता, 
निद्रा की इच्छा, हिमोपहति (हिमदाह frost bite), सन्यास (coma) तथा मृत्यु 
ही सकती है । 


ss 


| 
f 
४ 
४ 


आद्रता (Humidity) 
ऊपर हमने अनेक बार आर्ता शब्द का व्यवहार किया है। अतः संक्षेप म 
आर्ता के विषय में बताया जा रहा है । 
0°ह तापमान पर वायु में अधिकतम 05 ग्रेन जल बाष्प समा ' £ 
परन्तु 98°F तापमान पर ag मात्रा 187 ग्रेन हो जाती है । इसका अथ हुक ; 
अधिक तापमान पर वायु अधिक जल वाष्प को अपने में. रख सकती है uga वायु 
अधिक तापमान से कप्र तापमानं पर जाती है तो अधिक समाई हुई जल ka 
पुनः जल के रूप में पृथक्‌ हो जाती है । इसे ही हम ओस कहते हैं। वायु में WA प्‌ 
के रहने को आद्रेता (humidity) कहते हैं । इसका मापन दो प्रकार से के हैं । 
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निरपेक्ष आद्रेता (absolute 1पा0101)--एक घन फुट वायु में जितने | 
ग्रेन जल वाष्प होती है वह निरपेक्ष आद्रेता कहलाती है । 

आपेक्षिक भाद्र ता (relative humiditछ)—किसी भी एक तापमान पर | 
जल बाष्प से संतृप्त वायु की आद्रता को 100 (शत प्रतिशत) मान लिया गया है। 
जल वाष्प की इस संतृप्त मात्रा तथा उस तापमान पर जितनी वास्तव में जल वाष्प 
"मात्रा है, के अनुपात को प्रतिशत में कहते हैं। यह आपेक्षिक आद्रता है। उच्च 

आद्रेता वाली वायु मै जलवाष्प की मात्रा अधिक होती है । ग्रीष्म ऋतु की वायु में | 
सदियों की भपेक्षा आद्रता उच्च स्तर पर होती है। | 

गति के अनुसार वायु के नाम--जब वायु की गति 3 मील प्रति घण्टा तक होती 
. है तो उसे मन्द वायु (light air) कहते हैं । 4 से 7 मील प्रतिघण्टा की गति वाली 
वायु को मन्द समीर (light breeze) कहते हैं । 25 से 31 मील प्रति घण्टे चलने 
वाली वायु को प्रबल समीर (strong breeze), 32 से 63 मील प्रति घण्टा चलने 
वाली वायु को झंझा (आँधी, gale), 64 से 72 मील प्रति घण्टा चलने वाली वायु 
को तूफान (झंझाबात storm) तथा 73 से 136 मील प्रति घण्टा चलने वाली तेज 
वायु को तेज तूफान (प्रभजन, hurricane) तथा -यदि चक्रवात है तो चक्रवाती 
तुफान (cyclone) कहते हैं । 

वायु की अशुद्धि के कारण--जंसा हम प्रारम्भ में कह आथे हैं कि शुद्ध वायु के 
संगठन में केवल नाइट्रोजन तथा ऑक्सीजन ही होती है, शेष कार्वन डाइ ऑक्साइड 
आदि तो अशुद्ध के रूप में वायु में मिल जाती हैं। इन अशुद्धियों के कारण 
निम्नलिखित हैं । 

(१) शवसन (respiration), (२) दहन (combustion), (३) जैव कार्ब- 
निक (organic) पदार्थों का अपघटन (decomposition), (४) औद्योगिक संस्थानों 
से निकले गैसीय, वाष्पीय, धुवाँ आदि पदार्थ, (५) धूल के कण आदि। 

A (१) श्वसन (respiration) —sà® प्राणी में श्वसन क्रिया होती है । पेड़ 
पौधे दन में वायु से कार्वेन डाई ओँक्साइड ग्रहण करते हैं, इससे उनमें क्लोरोफिल 
का निर्माण होता है, परन्तु रात्रि में उनके द्वारा भॉक्सीजन का ग्रहण तथा कार्बन 
डाई अक्साइड का निष्कासन होता है । इसलिए रात्रि में वृक्ष के नीचे सोने से व्यक्ति 
का पुण आव्साजन की प्राप्ति नहीं होती है । वनस्पति वर्ग के अतिरिक्त अन्य सब 
Toft श्वसन क्रिया द्वारा ऑक्सीजन को ग्रहण करते हैं तथा कार्वन डाई ऑक्साइड 
निःश्वसित बायु द्वारा निकालते हैं। वयस्कर मनुष्य सामान्यतः प्रत्येक प्रश्वसन 
( inspiration) द्वार 1 500 मि०्ली० वायु को फुफ्फुसों में लेता है। इस वायु में 
जाप डक A ) यु i i E देता है । प्रश्वसित वायु में 0:04% 

३३ होती है, नि;श्वसित वायु में यह बढ़कर लगभग 4%--5% 
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'हो जाती है । मनुष्य एक मिनट में 18 बार शवसन किया करता है। 5% की : 


कार्बन डाई आक्साइड को यह बड़ी मात्रा बाहर वायु के विशाल समुद्र में पहुँच कर 
केवल 0:04% रह जाती है । RE 

कार्बन डाई ऑक्साइड का वायु में प्रतिशत 0:04% से बढ़कर केवल 
0:06% यदि हो जाता है तो हमारे ऊपर उसका बड़ा ही अस्वास्थ्यकर प्रभाव 
पड़ता है । उस समय निद्रालुता (drowsiness), सिर में ददं, उत्क्लेश (nausea), 
वमने आदि लक्षण मनुष्य में प्रकट हो जाते हैं । इसी कारण बन्द कमरे में बहुत.से 
मनुष्यों के एक साथ. एकत्रित हो जाने पर, अनेक व्यक्तियों की दशा ऐसी हो जाती 
है । यदि कमरे में वायु के आदान-प्रदान के साधन यथा दरवाजे, खिंड़कियाँ आदि 
खुली हुई हैं तब ऐसा नहीं होता है क्योंकि कमरे की वायु बाहर निकलती रहती है 
और बाहर की वायु कमरे में आती रहती है । 

कार्वन डाई ऑक्साइड के अतिरिक्त निःश्वास के द्वारा लगभग 6% जल 
बाष्प faafaa वायु में मिल जाती है। स्वेद द्वारा भी जल शरीर से तिकल 
बाष्प रूप धारण कर वायु में मिलता रहता है । जलाशयों से भी जल सूर्य ताप के 
कारण वाष्प रूप में परिणत हो वायु मे पहुँचता रहता है । 

यदि मनुष्य इन्फ्लुएंजा, न्युमोनिया, डिप्थी रिया ( रोहिणी), ट्युबरकुलो सिस 
(यक्ष्मा, क्षय) आदि संक्रामक रोगों से ग्रसित है तो उसके छींकने, खांसने, थूकने से 


इन रोगों के जीवाणु, वाइरस आदि बाहर निकल कर वायु में मिल जाते हैं । बात- ' 


चीत करते समय इन व्यक्तियों के मुख से ये निकलकर 1:5 मीटर (45 फिट) तक 
चले जति हैं। यदि वह व्यक्ति जोर से बोलता है तो ये जीवाणु आदि. 3 मीटर (10 
फिट) दूर तक जा सकते हैं । क्षय रोगी के थूक में जीवाणु होते हैं । wi छा 
जाता है ये जीवाणु वायु में पहुँच जाते हैं । इसी प्रकार चेचक के रोगी e शरीर पर 
Jas के दानों के सुख जाने पर उसकी पपड़ी वायु में चेचक के वाइरसों को पहुँचा 
देती है.। चेचक रोग अब संसार से विदा हो गया है । हर 
(२) दहन (combustion)— 1&3 के समान वाह्य जगत में भी किसी 
पदार्थ के दहन में वायु की ऑक्सीजन काम में आ जाती है ओर परिणामस्वरूप 
कार्वन डाइ ऑक्साइड की उत्पत्ति होती है चाहे फिर जलने वाला पदाथ लकड़ी, 
कोयला, गैस गा कोई अन्य पदार्थं क्यों न हो । श्वसन क्रिया के “ अतिरिक्त, छत 
प्रकार, दहन क्रिया सेभी कार्बतडाइऑक्साइड वायु में निरन्तर पहुँचती NIA | 
यदि दहन की क्रिया के लिए पर्याप्त मात्रा में ऑक्सीजन उपलब्ध नहीं dili हे तो 
कार्बन डाई ऑक्साइड के स्थान पर कार्बन mai ऑक्साइड (CO) उत्पन्न 
वायु में पहुँच जाती है । कार्बन डाइ ऑक्साइड “जब किसी तेज आग F z द 
निकलती है तब भी उसका अधिकांश भाग काबन मोनो ऑक्साइड ह q T गत हे 
जाता है । (00,-[-०552८0) । वायु में कार्बन मोनो आँक्साइड को 0:4% ST- 


g भ बन्द कमरों आदि में कोयले की | 
oa हित अछा झर, Ya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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अंगीठी अथवा अन्य प्रकार से आग जलाने से इसी कारण मृत्यु हो जाती है । रक्त 
की लोहित कोशिकाओं में उपस्थित हीमोग्लोबिन से ऑक्सीजन अथवा कार्बन डाइ 
ऑक्माइड जब संयोग करते हैं तो वह संयोग अस्थायी होता है । ऊतकों (tissues) 
में पहँचकर ऑक्सीजन इस संयोग से सरलता से हटाकर ऊतकों में प्रवेश कर जाती 
है तथा ऊतकों से कार्बन डाइ आँक्साइड निकल कर हीमोग्लोबिन से संयोग कर 
जातः है । फूपफुसों में पहुंच कर यह क्रिया विपरीत रूप से होती है । परन्तु कार्वन 
मोनो आँत्रमाइड का हीमोग्लोबिन से संयोग स्थायी होता है । फुफ्फुसों में वायु से 
निकल कर काब्रेन मोनो ऑक्साइड हीमोग्लोबिन से इढ़ संयोग कर लेता है । परि- 
णामस्वरूप हीमोग्लोबिन द्वारा वायु से ऑक्सीजन के ग्रहण करने में बाधा पड़ जाती 
४ । इम कारण ऐसे व्यक्ति ऑक्सीजन के अभाव में संज्ञाहीन हो मृत्यु को प्राप्त हो 
जाते हैं । 

लकड़ी और कोयला यदि भली भाँति नहीं जलते हैं तो उनमें से सफेद, 
पीला ओर काला gat निकला करता है । काले धुएं की अपेक्षा सफेद तथा पीला 
gat अधिक हानिकर होता है । इन धुओं में काले धुएं की अपेक्षा टार (Tar) 
तथा सल्फर डाइ ऑक्साइड की मात्रा अधिक होती है। 

(३) 3a पदार्थो क! अपघटन (0८00112051101)--मरे हुए पशु, पक्षी, 
मनुष्य अथवा बनस्पति के सड़ने से कुछ विषेली गँसे भी निकलती हैं यथा कार्बन 
डाइ आँक्माइड, हाइड्रोजन सल्फाइड, कार्वन डाई सल्फाइङ, अमोनिया, मीथेन 
आदि । नालियों, चौबच्चों, सीवर आदि तथा पशुशालाओं के कूड़े से भी ये गैसें 
निकलती हैँ । जिन कु ओं से पानी निकालना बन्द कर दिया जाता है, कुछ समय 

उचात्‌ उनमें हाइड्रोजन सल्फाइड गैस एकत्रित हो जाती है। यह गैस. अत्यन्त 
विषेली होती है । इसकी वायु में केवल 0:1% मात्रा शरीर पर विपैले प्रभाव के 
लक्षण प्रकट करने में समर्थ होती है । 0:2% में मनुष्य संज्ञाहीन हो जाता है तथा 
0:3% में मृत्यु हो जाती है । यही कारण-है कि ऐसे कु ओं अथवा बन्द सीवरों में 
उतरने पर मनुष्यों की मृत्यु हो जाती है। जहाँ पर मरे हुए जानवरों की खालें 
एकत्रित रहती हैं अथवा चीनी मिलों के शीरे के एकत्रित स्थानों पर भी यह गैस 
. अध्विक होती है । ऐसी वायु में जीवाणु (bacteria), कवक (फेंजाई fungi), 

pat (movlds) आदि अधिक वृद्धि को प्राप्त करते हैं | 

(४) ओद्योगिक संस्थान आदि--कारखानों और विशेषकर रासाय तिक कारखानों 
paa अनक प्रकार का गस, जो उन संस्थानों में पदार्थों के बनते समय उत्पन्न होती 
वायुमण्डल में पहुंचकर उसे efaa करती इनमें मख्य .गैसे ह कार्वनडाइ- 
अक्साइड, काबन मोनो आँक्साईड, सल्फर डाइ आँक्साइ नाइट्रोजन के आक्सा- 
Ns YA अकावनिक गैसे तथा वाष्प । ये गैसे स्वास्थ्य पर 
। नेत्र, नासिका फुफफुस आदि में तुरन्त क्षोभ (rita 


tion) उत्पन्न करती हैं । 
००0. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection 
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डीजल अथवा पेट्रोल से चलने बाले यन्त्रों तथा वाहनों से भी हानिकर गैसों 
की उत्पत्ति होती है । इनसे निकलने वाले हानिकर आर्सनिक, टार, सीसा (lead), 
फल्फर डाई ऑक्साइड, कार्वन डाई आँक्साइड, कार्वन मोनो ऑक्साइड, नाइट्रोजन 
आँक्साइड, कार्वोनिक सल्फाइड, एल्डीहाइड तथा केन्सर उत्पादक तत्व बेन्जोपाइ- 
रीन आदि रासायनिक पदार्थ होते हैं । इनका प्रभाव शरीर के स्वास्थ्य के लिये 
अति अस्वास्थ्यकर होता है.। 

धूल में कार्बनिक तथा अकावेनिक पदार्थो के कण, जीवाणु आदि होते हैं । 
अकार्बेनिक कणों में रेत, धूल के कण, एल्यूमीनियम सिलीकेट, क॑हिशियम-मैगनेशियम- 
सोडियम के फाँस्फेट, कार्वोनेट, क्लोराइड आदि. के कण तथा कार्वन आदि होते हैं । 


ये कण उन औद्योगिक संस्थानों की देन होते हैं, जो उस क्षेत्र में कार्यरत रहते हैं । 

इनके अतिरिक्त ऊन, रूई आदि के रेशे भी धूल में रहते हैं जो रूई और ऊन के 
वश्त्रों आदि से प्राप्त होते हैं। 
वायु के इन दुषणों (pollution) का प्रभाव केवल मनुष्य अथवा अन्य 
प्राणियों पर ही नहीं पड़ता है वरन्‌ चनस्पति और यहाँ तक कि मकान आदिभी | 
प्रभावित होते हैं । / 
# 


वायु की शुद्धि के प्राकृतिक साधन 

(१) चायु की गति--वायु के चलने से एक स्थान की अशुद्धियाँ अन्य 
स्थानों पर फैल जाती हैं, जिससे अशुद्धियों का प्रतिशत अंश कम हो जाता है। 
इसी कारण निःश्वसित वायु में कार्बन डाइ ऑक्साइड की मात्रा यद्यपि 5% होती 
है परन्तु वायु में उसका प्रतिशत सामान्यतः 0:04% ही रहता है। जितनी, तेज 
वायु की गति होती है उतनी शीघ्रता से एक स्थान की अशुद्धियाँ उस स्थान से ga 
कर चारों ओर फेल जाती हैं। 

(२) सूर्य प्रकाश-सू्य के प्रकाश में जीवाणुअ को नष्ट करने की शक्ति 


होती है । सूर्य की किरणें वायुमण्डल में प्रवेश कर वायु में उपस्थित जीवाणुओं को | 
Ultra violet rays) विशेष 


नष्ट कर देती हैं । इस क्रिया में पराबँगनी किरणे ( pa 4 aR YA 
योगदान देती हैं। सूर्ये ताप के द्वारा अनेक हानिकर AN का विच्छेदन भी हा 
जाता है | 

(३) वृक्ष पौधे आदि 
aimas को ग्रहण कर लेते हैं ओ | 
वायु मे कार्बन डाइ आँक्साइड का प्रतिशतं कम होता र y 
क्ष आदि न होते तो वायु में कार्वन डाइ अविसाइड की अघि 


खतरे में पड़ सकता था । । : १ i 
(४) ओजोन की क्रिया--वाठ मे कुछ अंश ओजोन (03) का सिता 
क अण में ऑक्सीजन के दो परमाणुओं के स्थान पर तीन .परमाणु 


सके oo एनां से 
YA Mi uana adi d 


दन में वक्ष पौधे आदि वायु से. कार्बन डाइ 
र आँक्पीजन को वायु में छोड़ते हैं । इस प्रकार 
हता है। यदि हमार यहाँ 
[के कारण जीवन 
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अधिक होती है । यह गॅस कार्बनिक पदार्थों का शीघ्रता से आँक्सीकरण कर देती है 
जिससे हानिकर गेसें नष्ट हो जाती हैं । वर्षा ऋतु में बादलों के घर्षण से उत्पन्न 
डिद्युत के कारण ओजोन का निर्माण अधिक होता है। 

(५) गेसोय विसरण (01110810०7)--वायु में नाइट्रोजन और ऑक्सीजन 
गेसे तो सदेव रहती ही हैं परन्तु जेसा पहले कह आये हैं कार्वन डाई ऑक्साइड 
आदि गैसें अशुद्धि के रूप में उसमें सम्मिलित हो जाती हैं ! ये गैसें अपने घनत्व के 
कारण एक स्थान से दूसरे स्थान को विसरित होती रहती हैं। इस सम्बन्ध में 
ग्राहम ने एक प्राकृतिक नियम ज्ञात किया जिसके अनुसार भारी गेसे देर से और 
हल्की गैसें शीघ्र विसरित हो जाया करती हैं। गैसों के अणुओं में परस्पर किसी 
प्रकार का आकर्षण नहीं हुआ करता है । ताप पाकर गेस का आयतन शीघ्रता से 
चढ़ जया करता है । आयतन के बढ़ जाने से घनत्व का कम हो जाना स्वाभाविक है 
अतः तापमान के अन्तर के कारण गै उष्णता पाकर हल्की होकर-अपने स्थानः से 
विसरित कर जाती हैं । उनके द्वारा हुए रिक्त स्थान को भरने के लिए अधिक 
घनत्व वाली गेसे आ जाती हैं । इसलिए किसी कमरे के अन्दर-की वायु गर्मी पाकर 
है फैल जाती है उसका घनत्व कम हो जाता-है और वह ऊपर उठकर कमरे से रोशन- 
दानों द्वारा बाहर चली जाती है. और उसके स्थान पर बाहर से ठण्डी वायु भा 
जाती है 1 

(६) वर्षा--वर्षा ऋतु में वर्षा का जल वायुमण्डल से होकर पृथ्वी पर. 
गिरता है । यह जल वायु में निलम्बित धूल आदि के कणों को तो अपने साथ पृथ्वी 
पर गिरा देता है साथ ही अनेक जल में घुलनशील गैसे यथा अमोनिया आदि भी 
इसमें YAPT वायुमण्डल से पृथक हो जाती हैं । ) 

इन कारणों से वायु की अशुद्धियाँ नष्ट होती रहती हैं. अथवा एक स्थान 
पर एकत्रित नहीं रहती हैं । थे प्राकृतिक क्रियायें बिना रुके सदैव होती रहती हैं । 

संघातन (Ventilation) ; 
UA आवश्यकता--जब मनुष्य किसी शारीरिक परिश्रम के कार्य को 
नहीं कर रहा होता है तो वह निःश्वसित वायु द्वारा 0:6 घन फीट काबन. डाई 
aaas प्रति घण्टा निकालता है । यह मात्रा ata, Ñ 0:0002 घन फीट अशद्धि 
के रूप में सम्मिलित हो जाती है। अत: श्वसन के लिए एक व्यक्तिको 0: 6. 
~ 000023000 घन फीट वायु की प्रति घण्टा आवश्यकता होती है । परिश्रमं 
के समय निःश्व्रसित वायु द्वारा 0:6 घन फीट के स्थान पर 2:0 घन फीट तक 
कार्वन डाइ ऑक्साइड का निष्कासन हो सकता है । उस समय प्रत्येक घण्टे में 
[ अधिक वायु की आवश्यकता होती है । हम केवल सामान्य स्थिति की चर्चा कर 
रहे हैं। अतः यदि किसी स्थान पर वाग्र की गति अति मन्द हैं तो 3000 घन फीट 
स्थान प्रत्येक व्यक्ति को चाहिये और प्रति घण्टा a गयु का परिवर्तत होते रहना भी 


आवश्यक है । यदि वाय का आर: अ गे, डा है तु 3 ; 
000. Maharishi Mahesh Yogi Vedic a AR, ufidi, तु, MAMI dollection. 
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बडे स्थान की आवश्यकता नहीं र कम स्थान से भी काम चल जाता है! 
शरद काल में 1000-1200 घन फीट स्थान से काम चल जाता है । घन फीट ज्ञात 
करने के लिये, मकान की छत की ऊँचाई कितनी भी अधिक क्यों त हो, 10-12 

- फीट से अधिक ऊँचाई को मापन में नहीं लिया जात 
गी अशुद्धियाँ इस ऊँचाई से ऊपर एकत्रित नहीं होती हैं। उस दशा में वे ठण्डी होकर 
नीचे की वायु में आ जाती हैं 

यदि किसी स्थान की वायु सामान्यत. एक घण्टे में दंग वार परिवर्तित होती 
3 तो प्रत्येक व्यक्ति को न्युनतम स्थान निम्न प्रकार स आवश्यक होता है :-८ 


प्रति स्वस्थ व्यक्ति 300 घन फीट (8:5 घन मीटर) 
प्रति सैनिक 60022 IOP) 
चिकित्सालय में प्रति रोगी 1200» » (3H0On » ) 

` संक्रामकरोग चिकित्सालय में प्रति रोगी 2000 » 0 GTO» 77 ) 
पाठशाला में प्रति छात्र सदियों में 200 1) [छि 00 0 ) 
पाठशाला में प्रति छात्र, गर्मियों में YOON ao OA o v ) 
1000-2000 ,, » (30:60 » ) 


पशुओं के लिए प्रति पशु 
यदि किसी बन्द स्थान यथा कमरे, हॉल आदि में वायु के आदान-प्रदान का 


मार्ग अति सीमित हैं तथा वायु गति भी मन्द हैं और अधिक व्यक्ति उपस्थित 
हैं तो वायु में रासायनिक-तथा भौतिक परिवर्तन हो जाते हैं जिसके कारण उपस्थित 
व्यक्तियों को अति असुविधा होती है । साधारणतः ये परिवर्तन निम्न प्रकार के हात 


हैं-- 
Q 


रासायनिक परिवतन- 
१ वायम काबन डाइ आक्साद्‌ 


भौतिक परिवतन-+ | 
१, तापमान बढ़ जात 


ड की मात्रा बढ़ जाती है 


1 है--जब मनुष्य किसी प्रकार का श्रम नहीं कर रहा 
होता है तो उसके शरीर से प्रति घण्टा 400 बी टी. युनिट (बृटिश थमल युनिट) 
ताप निकलता है । शारीरिक परिश्रम की दशा में ताप का निष्हासत 4000 यूनिट 
तक हो जाता है (एक कुटिश थमल युनिट ताप की उस मात्रा को कहते हैं जो एक 

पाउण्ड जल का तापमान 17% बढ़ा दे) 
२. आद्रता बढ़ जाती है--प्रत्येक निःइवसन क्रिया द्वारा प्रत्यक व्यक्ति 
. लगभग 6% जल वाष्प वायु म छोडता है, जो उस स्थान की वायु को जलवाष्प के 
प्रति संतृप्त करने में एक कारण बन जाती है। जलवाष्प से संतृप्त वायु में स्वेद 
आदि का वाष्पीकरण न हा 
के और व्यक्ति बेचैनी अनुभव करत 
अत्यधिक मनुष्यों के एक स्थान पर 


बाधा उत्पन्न हो जाती 


t21 
एकत्रित हो जाने से वायु की गति 


८00. Mah 
arishi Mahesh Yog i Vedic Vishwavidya laya (M MYVV) Karoundi, Jabal pur, MP Collectio 
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1 है, क्योंकि निःश्वसित वायु | 


ने से शरीर की ऊष्णता शरीर से बाहर नहीं निकलती _ 


| 
“4 
I 
|) 
í 
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४. शरीर की गंध से, मुख की दुर्गन्ध से, शरीर पर स्वेद के कारण, गन्दै 
वस्त्रों के कारण तथा 'अपान' वायु के कारण वायु दुर्गन्धित हो जाती BI 
५. निःश्वसित वायु में जीवाणुओं के निकलने से वायु में इनकी संख्या बढ़ 
जाती है । इस प्रकार रोगजनक जीवाणुओं से रोगों के फैलने की सम्भावना बढ़ 
जाती है । ४ ४ 
वायु की इन अशुद्धियों को दुर करने अथवा कम करने के लिये संवातन की 
आवश्यकता होती है । संवातन उस. क्रिया को कहते हैं जिसके द्वारा किसी स्थान 
की वायु निरन्तर परिवर्तित होती रहे । परवर्तत न केवल अशुद्धियों के लिए ही ह 
वरन्‌ तापमान, आद्रता तथा जीवाणुओं को भी प्रभावित करे । 
संवातन दो प्रकार का होता है। 
१. प्राकृतिक (Natural) तथा २. यान्त्रिक (Mechanical ) संवातन 
प्राकृतिक संवातन ६ 
१. बायु (The ४/110)--प्राक्कतिक aaraa में बायु अति सहायक होती 
है । जब वायु किसी कमरे आदि में होकर बहती है तो अपने साथ वहाँ से वायु की 
अशुद्धियों को भी अपने साथ बहा ले जाती ह्‌। वायु दरवाजों, खिड़कियों अधवा 
जहाँ कहीं भी उसे अन्दर प्रवेश का मार्ग मिलता है उसमें होकर. कमरे आदि में 
प्रवेश कर जाती है। यदि मार्ग में कोई रुकावट उसके सामने आती है तो वह उससे 
बचकर उसके चारों ओर से, जहाँ से भी मार्ग मिलता है, निकल जाती है । इस 
प्रकार वायु की धारा प्रवाहित होती रहती है । यदि कमरे में दरवाजे और बिड़कियाँ 
एक दूसरे के आमने-समाने होते हैं तो आर-पार संवातन (cross ventilation) हो 
जाता है । यदि दरवाजे और खिड़कियाँ एक ही ओर होती हैं तो भार-पार संवातन 
तो नहीं होता है परन्तु वयु का प्रवाह बना रहता है। वायु के इस प्रकार के संवातन : 
के लिए जहाँ तक हो आरपार संवातन रखना उचित होता है ! इससे कमरे की वायु 
की अशुद्धियाँ बड़ी शीघ्रता से बाहर बहाकर ले जायी जाती हैं। मकान के. चारों 
ओर खुला हुआ स्थान होना भी अति लाभदायक होता है क्योंकि खुले स्थान में वायु 
की गति तेज होती है, वह कमरे की वायु को भी अपने साथ ले -जाती है भौर 
संवातन शीघ्रता से होता है.। 
२. विसरण (6॥119101)--फरमरे के अन्दर की वायु का घनत्व वाह्य वायु 
के घनत्व की अपेक्षा कम होता है । अतः बाह्य वायु हर मार्ग से कमरे में प्रवेश कर. 
कमरे की वायु का स्थान लेने की चेष्टा करती है। वायु के लिए कमरे में प्रवेश 
जले का मार्ग कितना ही छोटा क्यो न हो वह उसमें होकर प्रवेश कर जाती है । 
BA में प्रबिष्ट वायु का आयतन व्‌ गयु के निर्गम मार्ग के छोटे अथवा बड़े होने पर 
निर्भर करता है । यदि वायु के निकलने का (निर्गम) मार्ग बड़ा है तो विसरित 
सवातन की गति तीव्र होती है । 
८00. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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वायू, संबातन एव प्रकाश 


३. तापमान (temperature)— वायु के संगठन में उपस्थित गसो के अणुओं 
का आपस में कोई आकर्षण नहीं होता है । अतः तापमान के बढ्ने से दी aqal > 
बीच का अत्तर बढ़ जाता हैं जिससे आयतन में बृद्धि तथा घनत्व ह zil pe 
है । कमरे के अन्दर की वायु गर्म होकर हल्की हो जाती है, अतः उपरर की D 

ज्ञाती है । छत के निकट रोशनदान होने से वह उनके द्वारा बाह्र निकल जाती है, 


2 आर-पार का संवातन 
रे में प्रवेश कर जातीहै। जब तंक बाह्य वायु 
न्तर रहता है यह संवातन 


चित्र 6 
तथा कमरे के बाहर की वायु केण 
र के अन्दर में त R 
और कमरे के अन्दर की वायु 4 में जितना अधिक अन्तर होता है उतना ही तीव्रता 
दी है । तापमा F 10-12 
क्रिया चलती रहती हैं लाभ उठाने के लिए छत के -निकट 
े धर का लाभ उठा J aai 
a यह क्रिया होती है । इस विरि र आवश्यक है। पुराते मकानों म छत में 
कट की ऊँचाई पर रोशनदानों का होता आव WAA सग 
WA j ae इस क्रिया के लिए मार्ग प्रशस्त हक nea Ñ पर दरवाजे 
WA aN ` ज > 
A > के अनुसार विभिन्न प्रकार PFA केह EES s 
ऋतु आदि के अनुसार [त h ; - 


और खिड़कियाँ वायु प्रवेश का काम ws 
परन्तु ठन्डे स्थानो पर दरवाजे आदि म ठ 
पड़ते हैं । वहाँ पर कमरे के तल से £ no 
ऊँचाई पर वायु प्रवेश के ` ति E 
रखे ता की क 
लिए रौशनदान रखते ह 7” 

न्द होते पर वायु . का प्रवेश 
झोंका व्यक्तियों को 


Wali का इस प्रकार अ 


बायु प्रवेश के 
कि दरवाजों के व i 
होता रहे और ठण्डी वायु क 
न लगे । 


. चित्र 6:3 ठण्डे स्थातों का संगातन 


eR] 
eyed ree ९५०० 


FAVA A" 


| की सुविधा 
सामान्यतः प्राकृतिक संवातन की सु gi 
mam स्थलों में रखी जाती है। परर 
000. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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बड़े स्थानों में यथा सिनेमा घरों, सभा भवनों आदि में प्राकृतिक संवातन विधि से, 
असुविधा होती है क्योंकि प्राकृतिक - संवातन का (१) वायु की गति (२) वायु के 
तापमान तथा (३) वायु की आद्रता पर कोई नियन्त्रण नहीं होता है। उसके लिए | 
याँत्रिक संवातन विधियाँ काम में लाई जाती हैं । 
यान्त्रिक संवातन (mechanical ventilation) 
यान्त्रिक संवातन मुख्य रूप से चार प्रकार से होता है । 
` (१) निर्वातक gara (Exhaust ventilation) (२) नोदक अथवा प्लेनम - 
संवातन (Propulsion or Plenum. ventilation) (३) संतुलित संवातन 
(Balanced ventilation) तथा (४) वातानुकूलन (air conditioning) संवातन | 
(१) निर्वातक संवातन --बड़े-बड़े हॉलों, सिनेमाघरों, कारखानों आदि में 
छत के निकट दीवारों में पंखे लगे देखे जा सकते हैं। ये पंखे निर्वातक पंखे (exhaust 
fans) कहलाते हैं । इन निर्वातक पंखों के द्वारा उस स्थान की वायु बाहर की ओर 
निकाल दी जाती है, अत: नीचे के प्रवेश द्वारों द्वारा बाहर की वायु उस स्थान के 
शुन्य को भरने के लिए प्रवेश कर जाती है । निर्वातक पंखों द्वारा वायु ही नहीं वरन्‌ 
धुवाँ, धूल के कण आदि, जो वायु में निलम्बित होते हैं, वे भी बाहर निकल जाते 
हैं । पंखे की चाल (speed) पर नियन्त्रण रहता है । उसे कम अथवा अधिक किया 
जा सकता है जिससे वायु के निष्कासन की गति नियन्त्रण में रहती है। परन्तु अन्दर 
प्रवेश करने वाली वायु पर नियन्त्रण नहीं रहता है वायु दरवाजों, खिड़कियों के 
अतिरिक्त अन्य दराजों आदि से प्रवेश करती है । यदि बाहर शौचालय आदि स्थित 
होते हैं तो दुर्गन्धित वायु भी अन्दर प्रवेश कर जाती है । 
बड़े-बड़े औद्योगिक संस्थानों में उच्च दाब के निर्वातक पंखे लगे रहते हैं 
जिनकी निष्कासन क्षमता अधिक होती है । 
(२) प्लेनम संवातत--जिस प्रकार निवास स्थान पर जल वितरण प्रणाली 
में एक मुख्य पाइप द्वारा जल प्रवेश करता है फिर शाखाओं में वेंटकर जहाँ आवश्यकता 
होती है पहुँचता है उसी प्रकार इंस संवातन विधि में विद्युत पंखों के द्वारा वायु वाह 
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चित्र 6:4 
००0. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV); Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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वायु, संवातन एवं स्वास्थ्य १०६ 
| - से अन्दर की ओर खींची जाती है । फिर उसे बड़े-बड़े पाइपों द्वारा जिस जिस कमरे 
अथवा हॉल भादि को संवातित करना होता है वहाँ फर्श के' समीप अथवा जिस 
ऊंचाई पर चाहें, पहुँचा दिया जाता है । यह वायु उन स्थानों में प्रवेश कर वहाँ की 
वायु को निकास द्वार की ओर ढकेल देती है । निकासद्वार सामान्यतः छत के निकट 
रोशनदानों के रूप में होते हैं। जिन स्थानों को इस विधि से वायु संवातित करना 
होता है वहाँ पर वायु के प्रवेश के लिए केवल पाइप ही रखते हैं दरवाजे खिड़की 
आदि सब बन्द रखते हैं । पंखों द्वारा जो वायु अन्दर खींची जाती है वह अशुद्ध होती 
है अतः उसे पहिले जल की फौहारो .के नीचे से निकलती हैं इससे बायु में निलम्बित 
धूल आदि अशुद्धियाँ तथा घुलनशील गैसें जल में घुलकर नीचे बेठ जाती हैं फिर 
वायु को ऊनी परदों में से छलने के लिए निकाला जाता है । इस वायु को फिर यदि 
गर्म करना है तो विद्युत से गर्म किए पाइपों में गुजारते हैं तथा यदि ठण्डा करना है 
तो जल द्वारा ठण्डे किए पाइपों से गुजारते हैं । इस प्रकार गर्म अथवा ठण्डी वायु 
फिर कमरों में प्रवेश करती हैं। इस विधि का प्रयोग बड़े निवास स्थानों, थियेटर 
अथवा सिनेमाघरों, सभा भवनों में संवातन के लिए प्रयोग में लाते हैं | इस विधि में 
वायु का तापमान एवं आद्रता पर नियंत्रण किया जा सकता है । यद्यपि जो आनन्द 

खुली वायु में होता है उसका यहाँ अभाव होता है । 

३. सन्तुलित संवाहन--निर्वातक संवातन तथा WAA संवातन दान का 
उपयोग एक साथ जब करते हैं.तो उसे सन्तुलित संवातन विधि कहते हैं । यह विधि 
बड़े-बड़े सिमेमाघरों, ओद्योगिक संस्थानों के विशाल भवनों आदि के लिए उपयुक्त 
होती है । ; 

यांत्रिक संवातत विधियों में बिशेषता है कि वायु को ठण्डा अथवा गम किया | 
जा सकता है उसे छाना जा सकता है तथा आद्रता पर नियन्त्रण रखा जा सकता है। 
वायु के प्रवेश तथा निकास को भी नियन्त्रित किया जा सकता है । परन्तु ये विधियाँ 
मँहगी होती हैं । भवनों के निर्माण के समय ही इसकी व्यवस्था रखी जा सकती है।' 

` इनका रख रखाव भी व्ययशील होता है । 

४, वातानुकूलन--मनुष्य के स्वास्थ्य को प्रभावित करने वाले कारणों, यथा 
धूल के कण, जीवाणु, fage गसों को रोककर सुखकर तापमान, गति तथा आद्रता 
पर वायु के किसी स्थान पर प्रवेश को वातानुकूलन (air conditioning) कहते हँ। 


WA Wa ee 


बड़े-बड़े संस्थानों, चिकित्सालयों, उद्योग स्थानों, सभा भवनों, थियेटर, 
सिनेमा गृहो. तथा बड़े निवास गुहों में ये प्रणाली ब्यवहार में लाई जाती हैं । रेल के 
डिब्बों में भी इसे व्यवहार में लाते हैं | प्लेतम संबातन के समान इस विधि में भी 
वायु को धूल, जीवाणुओं से मुक्त किया जाता है । फिर एक निश्चित तापमान पर 
निश्चित स्थान पर प्रवेश कराया जाता: है । यदि वायु में जल वाष्प मेधिक है तो 
उसे पृथक्‌ कर दिया जाता है । यह ध्यान रखने की बात है कि वाह्य वायु के ताप- 


` मान तथा प्रबेश करने वाली वायु के तापमान में 20°F से अधिक का अन्तर 
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` नहीं होना चाहिये । सामान्यतः कमरे में प्रविष्ट वायु का तापमान 70"72% और 
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वातानुकूलन संवातन 


चित्र 2:6 
भापेक्षिक आद्रता 60 To श० होती है । अन्दर के ठण्डे अथवा गर्म वातावरण से 
बाहर के विपरीत वातावरण में व्यक्ति को सीधे नहीं जाना चाहिए । दोनों के बीच 
म एसा स्थान होना चाहिए जहाँ वह ठहर कर बाहर जा सके । 


अन्य विधियाँ 


१. शीतलक (८001015)--प्रीष्म ऋतु में इनका प्रयोग होता है। जिस 
कमरे को शीतल करना होता है उसके बाहर किसी खिड़की के मुख पर एक बाक्स 
नुमा शीतलक (कूलर) लगा दिया जाता है । इसके अन्दर एक विद्युत निर्वातक पंखा 
लगा होता है जो बाहर से वायु अन्दर खींचता है । बाहर तीनों ओर हरी जाली 
लगी रहती है जिसके मध्य में खस या लकड़ी का छीलन भरा रहता है, खिड़की की 
तरफ वाली दिशा में वायु के कमरे में प्रवेश के लिए खला भाग रहता खस या 
लकड़ी के छीलन पर ऊपर से जल अति धीमी गति से गिरता हआ उसे तर रखता. 
है 1 जल का संचालन एक छोटी विद्यत मोटर पम्प द्वारा होता है। जब पंखा 
चलाया जाता है वह॒ बाहर की वायु को अन्दर की ओर खींचकर' कमरे में फेंकता 
रहता ह । बायु जालियों के मध्य से होकर आने के कारण धल आदि से रहित एवं 
ठण्डी हो जाती है । आजकल यह प्रणाली बहत प्रचलित है । 


खस को ट॒ट्टियां--इनका प्रयोग भी बड़े कार्यालयों, बैंकों तथा मकानों 


म कमरा क प्रवश द्वारों पर लगाकर किया जाता है। बाँस के ढाँच पर ga की 
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घास को लगा दिया जाता है और व्यवहार में लाते समय उन पर जल छिड़क कर 
गीला रखा जाता है। प्रवेश द्वार से, इस प्रकार, वायु ठण्डी और सुगन्धित होकर 
प्रवेश करती है । 

३. अग्नि--इसका प्रयोग शीत काल में होता है। कमरे की दीवार में एक 
तरफ अग्नि जलाने के लिए अंगीठी बनी रहती है । धुवाँ आदि निकलने के लिए 
दीवार में अन्दर ही अन्दर मार्ग बना होता है जो छत के निकट बाहर की ओर खुल 
जाता है। जब इस अंगीठी में अगिन प्रज्वलित की जाती है तो कमरे की बायु 
संवहन (convention) तथा विकिरण (Radiation) gra गर्म हो जाती है। 
ध्रुव के बाहर निकलने के मार्ग में साथ ही साथ वायु का निष्कासन भी होता रहता 
है, जिसका स्थात लेने बाहर की ठण्डी बायु कमरे में आती रहती है जो कमरे में 
पहुंचकर गमं हो जाती है । आजकल इसके स्थान पर कमरों में बिद्युत तापक 
(beaters) व्यवहार में आने लगे हैं । फिर भी जहाँ विद्युत प्रवाह नहीं होता है 
अथवा सुलभ नहीं होता है इस विधि का प्रयोग होता है। 
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प्रकाश (Light) एवं स्वास्थ्य 


सूर्य प्राणी मात्र का जीवन दाता है । यदि सूर्य का प्रकाश पृथ्वी को प्राप्त 
नहीं हो तो २४ घंटों में वायु में उपस्थित समस्त जल वाष्प जम कर बर्फ के रूप में 
पृथक हो जायेगी तथा 72 घंटों के अन्दर अन्दर समस्त प्राणी मृत्यु को प्राप्त हो 
जायेगे । बेदों में सूर्य की प्रार्थना के मंत्र भरे पड़ हैं । स्थान-स्थान पर सूर्यं की महत्ता 
दर्शायी गई है । सूर्य रश्मियो द्वारा जल एवं वायु की शुद्धि के सम्बन्ध में पिछले 
पृष्ठों में पढ़ भी आये हैं । सूर्य प्रकाश अनेक प्रकार की सूर्य रश्मियों का संयुक्त 
स्वरूप है । इसका एक अल्प भाग ही हमें दृष्टि ज्ञान कराता है। इस भाग में भी 
सात प्रकार की प्रकाश किरणें होती हैं। ये हैं नीललोहित (बँगनी-४०।९।), 
आसमानी (Indigo), नीली (Blue), हरी (Green), पीली (Yellow), नारंगी 
(Orange) तथा लाल (Red) । सूर्यं के प्रकाश में ही ये सातो प्रकार की किरणें 
नहीं होती हैं वरन्‌ लॅम्प, दीपक, मोमबत्ती, बिजली के प्रकाश में भी होती हैं । सूरय 
प्रकाश तथा बिजली आदि के प्रकाश में विद्यमान इन विभिन्न रंग प्रदान करमे वाली 
किरणों की संख्या तथा आपेक्षिक तीव्रता भिन्न-भिन्न होती है । इसीलिए किसी एक 
वस्तु का रंग सूर्य प्रकाश तथा इन कृतिम प्रकाशों में विभिन्न दिखाई देता है । ardi 
प्रकार की ये किरणें परस्पर मिलकर श्वेत वर्ण का प्रकाश प्रदान करती हैं । प्रकाश 
की इन किरणों द्वारा हमें केवल इष्टि ज्ञान प्राप्त नहीं होता है बरन वर्ण ज्ञान भी 
प्राप्त होता है । यथा (१) यदि कोई वस्तु अपने ऊपर पड़ने वाली इन सातों प्रकार 
की किरणों का शोषण कर लेती है, इनमें से किसी वर्ण की किरण को qualia 
एवं संचरित नहीं करती है तो वह वस्तु हमें काली .दिखाई देती है । (२) यदि वह 
वस्तु इस सातौं प्रकार को प्रकाश किरणों को परावतित एवं संचरित करती है तो 


बह्‌ वस्तु वर्णहीन अथवा श्वेत दिखायी देती है । तथा (३) यदि वह वस्तु इन सातों . 


प्रकार की किरणों में कुछ को शोषित कर लेती है तथा कुछ को परावत्तित एवं 
संचरित कर देती है तो वह वस्तु qualia एव संचरित होने वाली प्रकाश किरणों 
के समान वर्ण की दिखाई देती है । 

सये प्रकाश की लाल वर्ण की किरणों से लेकर नीललोहित वर्ण की किरणों के 
द्वारा हमें दृष्टि ज्ञान इसलिए होता है कि ये किरणें इष्टि तंत्रिका (optic nerve) के 
रेटीना (Retina) स्तर को प्रभावित करती हैं । इन किरणों को परदे पर लिया जा 
सकता है । अतः इन्हें दृश्य स्पेक्ट्रम (visible spectrum) कहते हैं.। इस दृश्य स्पेक्ट्रम 
म लाल वर्ण को किरणें सबसे लम्बी तरंगदैर्ध्य (wave length) की तथा तील- 
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लोहित (violet) किरणे. सबसे छोटी तरंगदंध्यं की होती हैं। जैसा हम ऊपर कह 
आये हैं कि सूर्य रश्मियाँ केवल दृश्य स्पेक्ट्रम तकं ही सीमित नहीं होती हैं वरन्‌ लाल 
वर्ण की किरणों से पुर्व तथा नीललोहित किरणों के पश्चात्‌ भी फैली होती हैं। इन 
अन्य किरणों का रेटीना पर कोई प्रभाव नहीं पड़ता है अतः इन्हें अदृश्य स्पेक्ट्रम 
(invisible spectrum) कहते हैं । दृश्य तथा अदृश्य स्पेक्ट्रमो की ये समस्त किरणें 
| वास्तव में विद्युत चुम्बकीय तर'गें (electro magnetic waves) होती हैं और इन 
| सबका कस अथवा अधिक प्रभाव हमारे शरीर पर पड़ता है। इन समस्त तरंगों के 
| क्षेत्र Ñ aw तरंगों का स्थान बहुत ही सीमित होता है परन्तु हम इनसे सबसे अधिक 
प्रभावित रहते हैं | कम तरंगदेध्यै से अधिक तरंगर्देध्यं की किरणों को क्रमानुसार 
हम इस प्रकार रख सकते हैं ::-(१) कॉस्पिक किरणें (cosmic rays)—a3 अति 
तीब्रवेधन (highly penetrating) क्षमता वाली आवेश युक्त किरणें होती हैं। 
(२) गामा किरणें (2-7095)--फोटोग्राफिक प्लेटों पर रासायनिक तथा आयनन 
(ionisation) क्रिया करने वाली, उच्च वेधन क्षमता युक्त परन्तु .आवेश. रहित 
होती हैं । (३) एक्स किरणें (s-rays)— 4 भामा किरणों के समान गुण युक्त परन्तु 
कम वेधन क्षमता वाली किरणें हैं। (४) परा नीललोहित किरणें (परा बैंगनी ultra 


violet rays) | उपरोक्त वर्णित ये सब किरणें नीललोहित (violet) किरणों हे पूर्व 
क्रम वार स्थित होती हँ । इसके बाद नीललोहित किरणों से लाल (red) किरणों 1 
तक दृश्य स्पेक्ट्रम (visible spectrum) होता है | दृश्य स्पेक्ट्रम की लाल fawi 


के बाहर की ओरे क्रमानुसार ये किरणें स्थित रहती हैं।. (५ ) अवरक्त किरणें 
(aaz infra-red rays), (६) लघु हट॑जी तरंग (short hertzian waves) 
तथा (७) रेडियो तरंगे (radio waves) | ल म 
अदृश्य den की, स्त्रस्थवृत्त के प्रसंग में, हमारे जानने योग्य प्रमुख किरणें 
हैं । (1) परा नीललोहित किरणें तथा (1) अवरक्त किरणें l 4 
परा नीललोहित (अर्द्रा वायलेट ultra violet) किरणे यद्यपि इन किरण 
की मात्रा सूर्य प्रकाश में अधिक होती है परन्तु इनका अधिकांश भाग दी के 
वायुमण्डल में ही अवशोषित हो जाता है। ये किरणें (१) फोटोग्राफिक प्लेटों पर 
रासायनिक प्रभाव डालती हैं । (२) प्रतिदीप्ति (Fluorescence) उत्पन्न करती 
हैं । (३) स्फुरदीप्ति (Phosphorescence) उत्पन्न करती हैं तथा (४) MA का 
आयनन (ionisation) करती हैं । उच्च ताप वाली वस्तुओं से ये किरणें उत 
होती हैं | 
उपयोग --(१) इनका रेटीना पार प्रभाव नहीं पड़ता न. 
ज्ञान नहीं होता है । (२) शरीर में विटामिन Si की उत्पत्ति करती हैं। त्वचा के 
नीचे वस्ता (fat) में उपस्थित हाल ( hydrocholesterol) पर ह 
प्रभाव पड़ते से वह विटामिन डी (vitamin d) Ñ परिवर्तित हो जाता है। (३) बायु 
में होने वाले =} N को नष्ट करती है । वस्त्र आदि को धूप में रखने - 3 
: ना ति जाते हैं । जह 
००० स्थित जीवाण्‌ eterna आदि इनके द्वारा नष्ट हो जाते हैँ। जल में जह 


। अतः इनसे इष्टि 


KA 


है 
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तक प्रकाश किरणें पहुँचती हैं वहाँ पहुँकक्रर ये जीवाणुओं को नष्ट करती Bi 
(४) जब ये किरणें विभिन्न वर्ण (रंग) के फक्ष्यर आदि पर पड़ती हैं तो इनमें 
विभिन्न प्रकार की प्रतिदीप्ति होती है । इस गुण के कारण मूल्यवान पत्थरों के 
असली और नकली होने की पहिचान हो जाती है । इस गुण के कारण किसी लिखे 
हुए दस्तावेज की स्याहियो के परिवर्तन का भी ज्ञान हो जाता है । 
अवरक्त (इन्फारेड Infra red) किरणें -ये किरणें कम ताप वाली वस्तुओं से 
भी निकलती हैं। (1) इनका रेटीना पर कोई प्रभाव नहीं पड़ता है। (2) ये शरीर 
में अवशोषित होकर ऊष्मा (heat) saa करती हैं। अतः इनको उप्मा किरण 
(heat rays) भी कहते हैं। परानील लोहित किरणों की अपेक्षा इनका प्रयोग 
अधिक सुरक्षित है । (2) कुहासे (mist) तथा कुहरे (०8) में भी ये किरणें प्रवेश 
कर जाती हैं । ~+ 
उपयोग- (१) शरीर को ऊष्मा पहुँचाने में इनका प्रयोग होता है यथा 
चिकित्सालय में सिकाई (1071९12४107) के लिए अवरक्त लेम्प (infra red lamp) 
को व्यवहार में लाते हैं। इन विद्युत लैम्पो में बल्ब के फिलामेन्ट पर थोरियम 
आंवसाइड का लेप होता है । सिलिकन कारबाइड की छड़ पर विद्युत धारा प्रवाहित 
करने से भी अवरक्त किरणें निकलती हैं। (२ ) वेधन शक्ति अधिक होने के कारण 


` 


दुर स्थित वस्तुओं का कुहरे आदि में भी स्पष्ट फोटो लेने के काम आती हैं । 


कृत्रिम प्रकाश साधन- सुर्य प्रकाश के अभाव में रात्रि के समय हमें कृत्रिम प्रकाश | 
साधनों का उपयोग करना पड़ता है । इनमें प्रकाश को उत्पन्न करने में जिन साधनों 

द्वारा वायु की ऑक्सीजन का प्रयोग होता है उत्तमें परिणामस्वरूप कार्बन डाई 
आंक्साइड, कार्बन मोनो ऑक्साइड आदि विषैली गैसों तथा gaat उत्पत्ति होती 

है । यथा दीपक, कैरोसीन तैल (मिट्टी के तेल) या गैस से जलने वाले लैम्प जा 
मोमबत्ती आदि के जलने से प्रकाश की प्राप्ति तो होती है परन्तु साथ ही w 
उपरोक्त वर्णित गैसों और घुर्वे की उत्पत्ति के. कारण वायु दुषित हो जाती है । इनके 

गुण दोषों का वर्णन पिछले पृष्ठों में किया जा चुका है । 
हु विद्युत के प्रकाश साधन बल्ब आदि में ऑक्सीजन का उपयोग नहीं होता है 
तः इस प्रकाश को प्राप्ति में उपरोक्त गैसों अथवा धुवें आदि की उत्पत्ति नहीं होती 
है और वायुमण्डल दूषित नहीं होता है । विद्युत प्रकाश की प्राप्ति बल्ब के फिलेमेन्ट 
की दीप्ति के कारण,होती है । अतः कृत्रिम प्रकाश साधनों में विद्यत प्रकाश सर्वोत्तम 
होता है । परन्तु जहाँ इसकी सुविधा न ही हो वहाँ अन्य साधनों > उपयोग के समय 
यह ध्यात रखना चाहिए कि कार्बोनडाइओँक्साइड आदि उत्पन्न गैसों तथा धुवों के 


निष्कासन का उरि R 
चत प्रवन्ध रहना चाहिए 

आती हए तथा नवीन वायु उ रन्तर 

[ती रहनी चाहिए । ; यु उम्र स्थान पर नि 


. = 3 YA | 
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AIKA में वे सब घन (solids) तथा अर्ध तरल (semi liquids) पदार्थ 
आ जते हैं जिन्हें हम अनुपयोगी समझकर फेंक देते हैं। स्थात विशेष के अनुसार 
aqaa (उच्छिष्ट waste, कचरा refuge, कुड़ा ६३7७३९, मलमूत्र nightsoil) भी 
विभिन्न प्रकार के होते हैं यथा सड़क, मागं आदि से. एकत्रित अप्रव्यों में घास, फूंस, 
पत्तियाँ, कागज के टुकड़े, पशुओं की लीद, गोबर आदि पदाथं होते हैं। बाजार के 
अपद्रव्यों में फलों आदि के छिलके, कागज के टुकड़े तथा मलमूत्र आदि होते हैं । 
सब्जी बाजार के अपद्रव्यो में सब्जियाँ, फल एवं पत्तियाँ तथा उनके पेकिंग (pac- 
king) भादि की aega होती हैं । मौहल्लों के अपद्रव्यों में राख, कोयले, लकड़ियों 
के टुकड़े, सब्जियों के अंश, पके हुए भोजन के अंश आदि अधिकांश में होते हैं । 
औद्योगिक क्षेत्र के अपद्रव्यों में वहाँ के कारखातों के निर्माण में आवे वाली तथा 
निर्माण के पश्चातु उत्पन्न व्यर्थं की aega होती हँ । इन अपद्रव्यों का, चाहे वे कहां 
से भी प्राप्त क्यों न हों, शीघ्र निस्तारण (disposal) करना स्वास्थ्य के लिए 
आवश्यक है क्योंकि (i) उनमें उपस्थित कार्वनिक (organic) पदार्थ शीघ्र सड़ने. 
लगते हैं जिससे दुर्गन्ध उत्पन्न होती है तथा मकिखियों आदि की उत्पत्ति का वह 
स्थान बन जाता है । (1) चूहे, कुत्ते, चील, गिद्ध आदि पशु पक्षी उसकी 
आकर्षित होते हैं । (11) भक्खियों और धूल के द्वारा रोगकारक जीबाणुओं से 
'मनुष्य संक्रान्त (infected) हो जाते हैँ । (iv) सड़ने से उत्पन्न अपद्रव्य T को 
दूषित करते हैं, विशेष रूप से वर्षा ऋतु में । (v) gia से वायु दूषित होती है 
तथा (iv) उस स्थान की सुन्दरता नष्ट हो जाती है। 
अपद्रब्यो का संग्रह (collection) नगर में सफाई आदि का प्रबन्ध करने 
वाली नगरपालिका आदि संस्थाये नगर में स्थान-स्थात पर डस्टबिन (dustbin कूड़ा 
कचरा पात्र) रखंवा देती हैँ। सफाई कर्मचारी इनमें कुड़ा कचरा एकत्रित करते रहते 
हैं । यहाँ से यह इकट्ठा हटा दिया जाता है । स्वास्थ्य विभाग को सबसे पहले इन 
कूड़े के संग्रह स्थानों पर ध्यान देता चाहिये कि (1) रखे गये डस्टबिन यदि उस क्षत्र 
की आवश्यकता को पुरा नहीं करते हैं तो अधिक संख्या में रखने चाहिए । भारत में 
कुड़े कचरे की मात्रा लगभग 1/10 से 1/20 घन फुट प्रति व्यक्ति होती है। इस- 
A Rara Mange Ya Rigy era RyRy asi ein ५ 
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संख्या की पुति के लिए पर्याप्त होनी चाहिए। (ii) डस्टबिन सड़क के तल से 2-3 
इन्च ऊचे चबूतरे पर रखे होने चाहिए जिससे सड़क बा जल आदि उनमें न जा सके 
(10) कूड़ें कचरे को हटाने के पश्चात्‌ उस स्थान की तुरन्त सफाई होनी चाहिए तथा 
निसंक्रमण के लिए चूना, डी ०डी०टी० आदि को व्यवहार में लाना चाहिए । 

योरुप, अमेरिका के अधिकांश देशों में प्रत्येक परिवार अपने परिवार का 
कूड़ा कचरा प्लास्टिक अथवा कागज के थलो में रखता है और संग्रह स्थानों पर रखे 
डस्टबिन में स्वयं डाल आता है अथवा नगरपालिका के कूड़ा कचरा ढोने बाले वाहन 
के आने पर उसमें डाल देता है। यह पद्धति नगर स्वास्थ्य के लिए उत्तम है। हमारे 
यहाँ अभी इस प्रकार की स्वास्थ्य चेतना नहीं है। हम तो घरों का कूड़ा कचरा 
सड़क पर भी फेक देते हैं, जिस कारण सफाई में कठिनाई होती है तथा नगरपालिका 
को इसके लिए अतिरिक्त सफाई कमंचारी नियुक्त करने पड़ते हैँ । 

सामान्यतः पशु द्वारा खींची जाने वाली गाड़ियों, ट्रेक्टर द्वारा खींची जाने 
वाली ट्रॉलियों तथा मोटर ट्रकों द्वारा कूड़ा कचरा हटाया जाता है। इन्हें प्रायः 
Op १ हबल 

अपट्रब्यों का निस्तारण (01०581)-अपद्रव्यों के निस्तारण के लिये कोई 
एक सर्वोत्तम विधि नहीं है । यह स्थान विशेष की सुविधा एवं साधनों पर निर्भर 
करती है । सामान्यतः अपद्रव्यों के निस्तारण के लिये निम्नलिखित fafaa? काम में 
लाई जाती हैं । 

(१) क्षेपण (dumping) एवं भुमि भराव (land filling), (२) भस्मी- 
करण (incineration) (३) कम्पोस्ट (खाद) निर्माण (composting) । 
पन (dumPing)—नगर के अन्दर अथवा बाहर नीची जमीन के भराव 
के लिये T कचरा वहाँ डाल दिया जाता है । दिल्ली, कलकत्ता आदि नगरों में 
अर्यो को इस प्रकार भी नष्ट किया जाता है। यह विधि स्वास्थ्य के लिये arfi- 
oi i a पड़ा रहता है जिससे (१ ) सक्खी आदि 

i लिए. मलता है । (२) नगर के कुत्ते, सुअर आदि 
AA AWA Sa रको मार 
रोगकारक कीटाणुओं को उत्पत्ति के हि की बम MA a TN 

र T लय अनुकूल माध्यम मिल जाता है। वायु 
द्वारा ये रोगकारक कीटाणु निकट के रहने वालों को रोगग्रस्त करते हैं। (५) इन 
कूड़े कत्ररे की तरफ से आने वाला जल अन्य जलसंग्रह स्थानों के जल को दूषित 
करता है । (६) वायु में दुर्गन्ध रहती है । 3 
AN T पर वेक्टीरिया अपनी क्रिया द्वारा परिवर्तन 
हो जाता है | 


ka स्वास्थ्य संग FA की की 
000. Maharishi Mahesh वया ER NP EC ME golkction. 
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कि यह विधि जन स्वास्थ्य के लिये अति हानिकारक है। इसलिये इसे नहीं अपनाना 


| m । यदि इसे अपनाना है तो उसके लिये नीचे लिखी सावधानियाँ बतंनी 
चाहिये । 


(१) आवश्यकतानुसार 2-3 मीटर (6-10 फीट) गहरे तथा 3-10 मीटर 
चौड़े, जमीन में खत्ते (trenches) खोद कर कूड़े कचरे को उसमें डालकर ऊपर से 
काफी मोटी तह मिट्टी की डालकर उसे ढक देना चाहिये । इस विधि के लिये दस 
हजार की आवादी के लिये एक एकड़ भुमि पर्याप्त होती है । 

(२) नीची भुमि, एवं गड्ढों, सूखे तालाबों, नालों आदि को भरने के लिये 
यदि अपद्रव्यों को वहाँ डालते हैं तो साथ, ही साथ उसे आस-पास की मिट्टी से ढकते 


' जाना चाहिये । इसे ढकने के लिये अन्य स्थानों से मिट्टी लाने को आवश्यकता पड़ 
सकती है । : 


(२) भस्मीकरण (incineration) 

अपद्रव्यों कौ भस्म करने की विधि स्वास्थ्य विज्ञान की इष्टि से सर्वोत्तम है। | 
चिकित्सालयों के अपद्रव्य को तो केवल भस्मीकरण द्वारा ही . नष्ट करना चाहिए । | 
बड़े-बड़े औद्योगिक नगरों में जहाँ खाली जमीन मिलते में कठिनाई है इस विधि का | 
प्रयोग किया जाता है । भस्मीकरण वाले कूड़े कचरे में मिट्टी, राख, धूल आदि नहीं f 
होनी चाहिये । क्‍योंकि ये पदार्थ भस्मीकरण में बाधा डालते हैं। वर्षा में कूड़ा, | 


कचरा गीला होता है । उस समय उन्हें भस्म करने में कठिनाई आ सकती है । 
अपद्रव्यों को भस्म करते समय उसमें से हातिकर गैसें निकलती हैं परन्तु 
यदि हम अग्नि का तापमान लगभग 2000°F पर रखें तो इस उच्च तापमान पर 
हानिकर गैसें स्वयं नष्ट हो जाती हैं और किसी प्रकार की दुर्गन्ध भी नहीं निकलती 
। 
; भस्मीकरण के कार्य को नगर की आवादी वाले भाग से दुर करना चाहिये 
तथा उसका धुआँ निकलने के लिये ऊंची चिमनी लगा देनी चाहिये । 
भस्मीकरण के पश्चात्‌ जो राख (ash) रह जाती है उसका उपयोग चूने के 
साथ मिलाकर सीमेंट के स्थान पर किया जा सकता है । 
कम्पोस्ट (खाद) बनाना (composting) — | 
कड़े कचरे में जो कार्बनिक पदार्थ होते हैं उतसे कम्पोस्ट खाद बनती है इसके ; 
लिये पहिले उसमे अकार्बनिक पदार्थ यथा धातुओं के टुकड़े, प्लास्टिक की वस्तु. | 
कांच तथा हड्डियों के टुकड़े आदि को पृथक कर दिया जाता है। कार्बनिक पदा | 
वेक्टीरियाओ की क्रिया के फलस्वरूप नाइट्रेट एवं फास्फेट आदि में afafa हो | 
जाते हैं। जो खेतों तथा बागों में खाद के रूप में काम आते हैं । वेक्टीरियाओं की | 


क्रिया के समय तापमान 60 Jo या अधिक हो जाता है जिससे सविखयाँ, JA 
अण्डे, लारवा तथा अन्य हानिकारक जीव चष्ट हो जाते हैँ । वेक्टीरियाऔ क 


क्रिया के समय कार्बनडाइओँक्साइड तथा जल की उत्पत्ति होती हैं। कार्बतडाइ | 
CC i न म ल्‌ | Í 
f महम) (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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कम्पोस्ट (खाद) बसाने को विधि--- 

(१) कम्पोस्ट बनाने के लिये गाँवों में गोबर आदि के साथ बचे हुए चारे 
आदि के अंश को एक गड्ढे में एकत्रित कर उसे ऊपर से घास फूस अथवा मिट्टी से 
ढक कर छोड़ देते हैं । चार से छः मास में वेक्टीरियाओ की क्रिया पुर्ण हो जाती है 
और कम्पोस्ट खाद बन जाता है । 

(२) लगभग 20 से० मी० (30 इन्च) गहरे तथा 1:5 से 2:5 मीटर (5 
से 8 फीट) लम्बे चोड़े खत्ते खोदकर उसमें कावेनिक कूड़ा कचरा भर देते हैं । जब 

यह ढेर जमीन से भी ऊपर, लगभग 30 Yo मी० (एक फुट), ऊँचा, हो जाता है, 
उसे मिट्टी से ढक कर 4-6 मास के लिए छोड़ देते हैं । वेबटीरियाओं की क्रिया से 
उत्तम खाद बन जाता है। 

(३) उन्नतिशील देशों के अधिकांश नगरों में कम्पोस्ट बनाने की यान्त्रिक 
विधि का प्रयोग होता है । कूड़े कचरे से ऐसे द्रव्यों को, जिन पर वेक्टीरियाओं की 
क्रिया नहीं होती है यथा धातु, काँच, प्लास्टिक, अस्थियाँ आदि को पृथक कर दिया 
जाता है, शेष भाग को मशीनों द्वारा लगभग 5 से० मी० (2 इन्च) या छोटे टुकड़े 
करके कुचल दिया जाता है फिर उसमें मलमुत्र (7९50/1) आदि भी मशीनों 
द्वारा मिला दिया जाता है । फिर उपयुक्त तापमान पर उसे छोड़ दिया जाता है। 
इस प्रकार 4 से 6 सप्ताहों में ही कम्पोस्ट बन जाता है । 

(४) देहातों में तथा ऐसी बस्तियों में जहाँ कूड़ा कचरा हटाने की सुविधा 

नहीं है, प्रत्येक परिवार पृथक-पृथक अथवा अन्य परिवारों से मिलकर अपने-अपने 
स्थान का कूड़ा कचरा गोबर आदि एक छोटे गड्ढे में डालते जाते हैं फिर उस पर 
प्रतिदिन हल्की मिटटी की तह डाल देते हैं। 5-6 मास में इन गड्ढो का कूड़ा कचरा 
कम्पोस्ट में परिवतित हो जाता है। 

केम्पिग आदि के लिए जाने वाले समुह को भी प्रतिदिन का कूड़ा कचरा 
तथा मलमुत्र गड्ढों में डालकर ऊपर से मिट्टी से ढक देना चाहिए । इससे वाता- 
वरण संक्रमित नहीं होता है । ९ 

अपद्रव्यों के निस्तारण तथा उन्हें नष्ट करने की क्रिया में जनता का सहयोग 
प्रत्येक स्तर पर आवश्यक है । जनता को. ज्ञात होना चाहिये कि इन अपद्रव्यों का 
स्वास्थ्य पर कितना हानिकारक प्रभाव होता है । अतः उनको इनके निस्तारण एवं 
नष्ट करने में अपना सहयोग देना आवश्यक है । शासन का भी कत्तव्य है कि वे 
CE रेडियो, टेलीविजन, तथा अन्य विज्ञापन के साधनों से, इस 

SA R, जागृत कर ।-अप्रद्रव्यों के निवारण एवं विनाश में नगरपालिका की लगभग 


वीस To श० आय व्यय होती है। यदि जन सहयोग प्राप्त होता है तो यह व्यय 
केम हा सकता है । 


मल एवं उसका निस्तारण 
००0. नज दि AUETA FINRA (आदि Rp nPaiction. 
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करता है । अतः इसका तुरन्त निस्तारण (disposal) अति आवश्यक है अन्यथा 
इसके द्वारा (१) मिट्टी दूषित हो जाती है। (२) जल दूषित हो जाता है। 
(३) आहार द्रव्य दूषित हो जाते हैं । (४) मक्खियाँ बढ़ जाती हैं। (५) टाइफाइड 
(typhoid मन्थर, ज्वर), पराटाइफाइड, भतिसार (diarrhoea), प्रवाहिका 
(dysentery पेचिश), विसूचिका (cholera हैजा), अंकुशक्मि (hook worm) 
एवं गोलकृमि जव्यरोग (ascariasis), data apama (infectious hepatitis) 
तथा आन्त्र के अनेक संक्रामक रोग तथा परजीवी संक्रामण (parasitic infection) 
हो जाते हुँ । भतः पुरीष का भली भाँति निस्तारण स्वयं के स्वास्थ्य के लिये ही 
नहीं वरन्‌ समाज के स्वास्थ्य के लिये भी अति आवश्यक है। 
भारत में 80 To श० व्यक्ति देहातों में रहते हैं उनमें अधिकांश घर के 
बाह्र खेतों में या जंगल में शोच क्रिया से निवृत्त होते हैं । ये व्यक्ति आवश्यक साव- 
धानियाँ नहीं वर्तेते हैं जिसका प्रभाव इनके स्वास्थ्य पर पड़ता है । अधिकांश व्यक्ति 
ऊपर बाणित रोगों से ग्रसित रहते हैं विशेष रूप से आन्त्र रोगों से तथा अंकुश कृमि 
रोगों से । इसका एक ही समाधान है कि ग्रामीण क्षेत्र में भी मल त्याग एवं निस्ता- 
रण क्रिया में आवश्यक सुधार किए जायें । । 
भारत में बहुत कम नगर, आज भी ऐसे हैं कि जिनमें जलवाह पद्धति 
(Water carriage system/water flush system) JA रूप से व्यवहार में लाया | 
जा रहा है | कुछ नगर ऐसे हैं जिसमें जलवाह पद्धति तथा मलवाहन पद्धति (con- 
servancy system) दोनों ही प्रचलित हैं। शेष नगरों एवं aei में मलवाहन | 
पद्धति ही व्यवहार में आ रही है । इस विधि में सफाई कर्मचारी घरों से कूड़ा | 
कचरा तथा मलमुत्र एकत्रित करके सड़कों अथवा गलियों में किसी एक स्थान पर | 
इकट्ठा कर देते हैं । वहा से उसे गाड़ी, ट्रेक्टर की ट्रोली या ट्रक में MTR | 
से बाहर निस्तारण हेतु ले जाया जाता है । यही विधि मल त्याग को छोटे रेलवे | 
| 
| 
| 


स्टेशनों पर स्थायी शौचालयों के रूप में एवं केम्पिग तथा मेलों के समय अस्थायी 
शौचालयों के रूप में व्यवहार में लाई जाती है । 

: स्वास्थ्य एवं नैतिक दृष्टि से आज के युग में इस प्रकार के शौचालय उचित 
नहीं हैँ क्योंकि (१) मल मक्खियों के लिये खुला रहता है। मक्खियां मल पर 
बैठती हैं उनके अंगों में मल लग जाता है, उसके साथ रोग के -कीटाणु भी हो सकते 
हैं फिर हमारे शरीर पर एवं भोजन पर बैठकर ब हमें भी संक्रमित wa | 
(२) मल गीला अथवा सूखा उस स्थ्राव की मिट्टी में मिल जाता है ओर मिट्ट | 
द्वारा रोग फैलने की सम्भावना उत्पन्न रहती है। (३) मल जल को म i 
| है । पृथ्वी में प्रविष्ठ हो कुओं के जल को दूषित करता है । (४) मल को ला 
| वाले साधन बाल्टी आदि बार-बार बदलने पड़ते हैं, जिस कारण यह उपाय मह T 


3 afu 9 1० हि। छिरी यदि वे 
000. MERES MERARI जहार अर गु लग SER Collection. 
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काम पर नहीं आते हैं उस दिशा में तमाम क्षेत्र में गन्दगी एवं रोग फैल जाते हैं। 
(६) नगर गन्दा तथा असुन्दर हो जाता है। (७) एक बड़ी संख्या में सफाई कर्म- 
चारियों को रखना पड़ता है, जो काफो मेंहगा होता है। (=) नैतिक दृष्टि से भी 


मनुष्य द्वारा मलमूत्र ढोना उचित नहीं है । 


चित्र 8:1 मल के कोटाणु मनुष्य पर आक्रमण कर उसके स्वास्थ्य को हानि पहुँचाते हैं । 
: यदि मलवाहन पद्धति को कारणवश बदला नहीं जा सकता है तो मल के 
नस्तारण $ उचित उपाय अपनाने आवश्यक होते हैं । 

(१) मल को गडे में दाब कर कम्पोस्ट (खाद) बनाते हैं। (२) aT 
(trenches) खोद कर मल JAA दबा देते हैं। (३) जला देते हैं । जलाने के लिये 
अग्नि तीब्र होनी चाहिये | गीले मल को जलाना कठिन होता है अत: उसके साथ 
सूखा कूड़ा कचरा मिलाकर जलाते हैं । $ 

खत्त नगर की आबादी से कम से कम एक किलो मीटर तथा नगर की जल 
आपूर्ति स्थान से कम से कम $ किलो मीटर दूर होने चाहिए । जमीन पथरीली और 
आय-पास से ऊची नहीं होनी चाहिए तथा उस स्थान तक मल वाहक के पहुँचने का 
घुमता हाना चाहिए । चारों तरफ घास उगा देनी चाहिए जिससे धूल आदि नहीं 
उड़ । इस कार्य के लिए जितना स्थान हो उसे 24 खण्डों में बाँट देना चाहिये । 
yA À x Rog A ट्‌ 
सत्यक सास के मल का दवान के लिये एक खण्ड को काम में लाना चाहिए । इस 
TEAM दो वर्ष के पश्चात्‌ पुनः कार्य के लिये उस खण्ड की आवश्यकता पडती 
है । यदि स्थान कम है तो खत्तों की गहराई बढा दे à ३ उसे 1. मी 
तक गहरे और इतने ही चौ डक WAA सा बानि पपन 2 मीटर 
गक 3 रि इतन हा चाइ हों तथा छिछले त्तं 30 से०्मी० (एक फुट) गहरे 
रथा > मोटर चौडे रखने उचित हैं । प्रत्येक एक हजार व्यक्तियों के मल को गहरे 
खत्तों में दबाने के लिये लगभग 5 घः 2) T PUT 
हि Aa वन मीटर स्थान ही आवश्यकता होती है । वत्तं 
माघी गढ राछ उतार तथा भूमि के अनुसार रखी जाती है । खत्तो की गहराई 
का आधा गहराइ में मल डालकर ऊपर से मिटटी न न्द 3 
$ e WAL टूटा से बन्द कर देना चाहिए । मिट्टी 
आस पास का जमीन से ऊँची रखती चाइ 
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जाती है । सामान्यतः तीन चार मास में मिट्टी में उपस्थित aka मल का 
बिघटन कर डालते हैं और वह उत्तम खाद में परिवर्तित हो जाता है | फिर उन 
खत्तों के स्थान पर हल चलाकर फसल उगाई जा, सकती है,. परन्तु उन फसलों को 
नहीं उगाना चाहिए जिन्हें बिना पकाये हुए खाया जाता है । 


रोक 


t 
द्वारा 


- स्वच्छता हत 
yA P y 
($) ७) (३) ७) ७) 


चित्र 8'2--मल के उचित निस्तारण अथवा जलवाह शोचालय से 
रोगों से बचा जा सकता है। 


मेलो आदि में मनुष्यों का अस्थायी.जमाव होता है । इस समय सफाई TH- 
चारियो का अभाव हो सकता है तथा मल निस्तारण (disposal) की समस्या 2 | 
हो सकती है अतः लगचग 2 0 से० मी०' (30 इन्च) गहरे तथा r से० r (E | 
इन्च) चौड़े तथा सुविधानुसार लम्बाई वाले 2 खोद दिये जाते है l m 2 | 
पीछे तथा एक व्यक्ति से दूसरे व्यक्ति के बीच | ओट लगा दी जाती द si 
पैर रखते के लिये तख्ते डाल दिये जातै हैं। प्रत्यक शौच के YANA a 
डाल दी जाती है । वाद में जब मल जमीन से लगभग 30 ह न 
नीचा रह जाता है खत्ते i मिट्टी से E KUA a wu | 
के कारण gë गहरे खत्ते (deep trench त कक पर | 
में मक्खियाँ कम होती हैं । यदि मनुष्यों का जमघट कम है ड ni 
जा सकता है । इसमें उत्तकी गहराई 30 से० सीस 60 से० t 

SI Xo to TA जाती है। इन्हें प्रतिदिन मिट्टी से पाट देता चाहिये | 


; CCO. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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इसलिये प्रत्येक दिन के व्यवहार के लिये नये खत्तो की आवश्यकता होती है । 

आजकल ऐसे शौचालयों का प्रचलन बढ़ गया है जिनमें मल वाहन के लिये 
सफाई कमेचारियो की आवश्यकता नहीं पड़ती है। ऐसे शौचालय दो प्रकार के 
होते हैं । . 
(1) शौचालय जिनमें मल का वहन जल द्वारा नहीं होता है । 
(2) शौचालय जिनमें मल का वहन जल द्वारा होता है। ` 


(1) शोचालय जिनमें मल का वहन जल द्वारा नहीं होता है । 

(i) भूमिमत गहरे गड्डे वाला शोचालय--सन्‌ 1930 में अंकुश कृमि 
(hook worm) जन्य रोगों से ग्रामीण क्षेत्रों के निवासियों को बचाने के लिये इस 
प्रकार के शौचालयों का प्रचार किया गया था । इस शौचालय के लिये भुमि में 
लगभग 20 फिट गहरा तथा 16 इन्च व्यास वाला गड्ढा किया जाता है। ऊपर 
छिद्र पर पत्थर अथवा सीमेन्ट की पटिया रख दी जाती है जिसके मध्य में शौच 
fafa के लिये छिद्र होता है । 5-6 व्यक्तियों के परिवार के लिये लगभग एक वर्ष 
के प्रयोग के लिये यह ठीक रहता है। बाद 
में इसे बन्द कर दुसरा नया गड्डा खोद लिया 
जाता है। इस प्रकार के शौचालयों से लाभ 
है कि (1) सफाई कर्मचारी की सेवा की 
आवश्यकता नहीं होती है। (2) गड्ढे के 
अन्दर अन्धेरा रहता है इसलिये मक्खियों 
आदि की उत्पत्ति नहीं होती है । (3) जल 
के दूषित होने का भय नहीं होता है। इन. 
सब अच्छाईयों के रहते हुये भी इस प्रकार के 
गहरे गड्ढे वाले शौचालयों का प्रचलन 
अधिक नहीं हो सका क्योंकि (1) गड्ढे जल्दी 
भर जाते हैं। (2) गड्ढे का व्यास कम होने चित्र 6:3--भूमिगत गहरे गडे 
के कारण खुदाई के लिये विशेष प्रकारके | 
यन्त्रों की आवश्यकता होती है । (3) अनेक स्यानों न कर अ 
Re j हात ' स्थानों पर पृथ्वी के भीतर जल स्तर 
के ऊंचा होने के कारण आस पास के कुओं के जल के दूषित हो जाने की सम्भावना 
बढ़ जाती है । 

MO YA क ण निवासियो को सलाह दी । इनमें गड्ढों 2 की गहराई 
न तिन त जया 0 इन्च रखा जाता है । यह 5-6 व्यक्तियों के परिवार 
व्यवहार करने के लिये पर्याप्त रहता है। इसके पश्चात्‌ 


इसके ae qI भरकर दस लिय 
च्छक 4 रा Tez ताह 
[डढा खोद RV, Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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उपरोक्त दोनों प्रकार के शौचालग्रों में वेक्टीरियाओं की मल पर क्रिया के 
कारण उत्पन्न होने वाली दुर्गन्ध युक्त गैमों T 
निकास के लिए मल त्याग के लिये बनाया गया AA 
छिद्र ही होता है । इसलिए उस स्थान की वायु | 
में gia रहती है । 

“इस दुर्गन्ध से बचने के लिये जल आबद्ध 
(Water Sealed) शौचालयों का चलन प्रारम्भ 
हुआ है। 

(२) शोचालय जिनमें मल का वहंन जल 
द्वारा होता है । 

जल आवद्ध (Water Sealed) mat- 
लघ--योजना, अनुसंधान एवं कार्य संस्थान, Dug Wu! Lotwine 
(Planning Research and Action चित्र 8:4 कम,गहरा शौचालय A 
Institute) लखनऊ तथा केन्द्रीय मंत्रालय द्वारा सुधारे गये रूप में भूमिगत गड्ढे 
वाले शौचालयों के स्थान पर जल आबद्ध भुमिगत शौचालयों के निर्माण को सिफा- 
रिश की गई । इस उन्नत शोचालय में मल गड्ढे में सीधा नहीं जाकर एक घुमाव 
(trap बन्ध) में से गुजर कर गड्ढे में जाता है । इस gara में जल भरा रहता है. | 
अतः जो दुर्गन्ध गड्ढे में से बैक्टीरियाऔओं के क्रिया के फलस्वरूप बनकर श्राती है । 
वह जल में घुल जाती है । | 


l 
©- - - - -- 
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चित्र 8:5--आबद्ध शोचालय | 
ग्रामों और कालोनियो में इस प्रकार के शौचालय उपयोगी रहते हैं। YA 
में सदैव जल भरा रहता है अतः दुगेन्ध युक्त गैसें बाहर नहीं आ सकती हैं तथा 
मनखी आदि अन्दर नहीं जा सकती हैं। गड्ढा निवास से बाहर 1:75 मीटर व्यास 


तथा 2 मीटर गहरा रखा जाता है । इसमें मल पाइप द्वारा आता है और aad- 
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लगा दिया जाता है । प्रत्येक व्यक्ति का शौच के पश्चात्‌ एक लीटर जल से मल को 

हा देना पर्याप्त होता है । सबके शौच के पश्चातु 10-12 लीटर जल और डाल 

दिया जाता है | इस गड्ढे में मल का अवपंक (sludge) एकत्रित होता रहता है 

अतः 5-6 वर्ष पश्चात्‌ यह भर जाता है। इसको बन्द कर अन्य गड्ढा खोदना 
पड़ता है और पाइप उसमें जोड़ दिया जाता है। 

सेप्टिक टंक (septic 121) --सेप्टिक टेक बनाकर मल वाहक पाइप को 

उससे जोड़ दिया जाता है । मल लगभग 24 घण्टे इसी में रुका रहता है । जब मल 


faa 5६ सेप्टिक zai 


इसमें आ जाता है अवायु जीव (anaerobic) वेक्टीरिया (जो ऑक्सीजन की 
अनुपस्थिति में क्रियाशील रहते हैं) तथा फंजाई (fungi, एकवचन--107805 फंगस) 
पुरीष का विघटन कर डालते हैँ । इससे पुरीष का अधिकांश घन (solid) भाग 
तरल तथा गैस में, विशेष रूप से मीथेन गैस, में परिवर्तित हो जाता है। तरल 
भाग, जो दुर्गन्ध रहित होता है, ऊपर सतह पर आकर दूसरी तरफ के निकास मार्ग 
से निकल जाता है । निकास पाइप को नगर की नाली में. निकाल देते हैं अथवा 
भुमि में लगभग एक मीटर गड्ढा खोदकर उसमें निकाल देते हैं। दूसरे गड्ढे की 
मिट्टी में उपस्थित वायु जीव (aerobic) वेक्टीरिया (जो ऑक्सीजन की उपस्थिति 
में क्रियाशील रहते हैं) अवायुजीव वेक्टीरिया द्वारा परिवर्तित तरल अंश को नाइट्रेट, 
कार्बन डाइऑक्साइड और जल में परिवर्तित कर उसे समाप्त कर देते हैं। सेप्टिक 
टंक में मल का अवशेष भाग अवपंक-($10086) के रूप में नीचे तली पर जमा होता 
रहता है । इसे समय-समय पर बाहर निकाल देना होता है। 
सेप्टिक टेक को व्यवहार में लाते समय कुछ बातों का ध्यान रखना पड़ता 
है । (१) साबुन तथा फिनोल (phenol) आदि विसंक्रामक पदार्थं उसमें नहीं जाने 
देने चाहिए अन्यथा इनके द्वारा वेक्टीरिया नष्ट हो जाते हैं जिससे सेप्टिक टेक का . 
कार्य समाप्त हो जाता है। (२) अवपंक (sludge) को वर्ष में एक बार निकलवा देना 


C ana जिसमें दकू noe Voda जम, नही, ही, ॥ (a ® बे) क्‌, dh. क्षेपः i NiP Elie ction. 
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से पुर्व उसमें कुछ अवपंक डालना पड़ता है, जिससे प्रारम्भ में टेक में वेक्टीरिया 
मिल सके । 


शंकर सेप्टिक टेंक--यह उपरोक्त वर्णित टेंक का ही सुधरा हुआ रूप 
इसम सामान्यतः अवपंक निकालने की आवश्यकता नहीं होती है तथा टेक को ईट 
सीमेच्ट से बनाने के स्थान पर कॉन्‍्क्रीट के चौड़े पाइपों को काम में लाते हैं । प्रयोग 
लाने के पूर्व इसे भी जल से भर देना होता है । मुख्य टेंक का व्यास' इस बात पर 
निर्भर करता है कि शौचालय को प्रतिदिन कितनी बार इस्तेमाल करना है। इस 


शंकर सेष्टिक टॅब 


बार प्रतिदिन उपयोग के लिए मुख्य टेक 24 इन्च व्यास के पाइप का लगाते हैं । सौ | 
व्यक्तियों के प्रतिदिन प्रयोग में आने के लिए पाइप 48 इंच व्यास का लगाते हैं। | 
बड़ टेंक का निर्गम पाइप छोटे टेक से जोड देते हैं और छोटे टेक का निगम पाइप | 
बाहर नाली में निकाल देते हैं । बड़े टेक में giaa वायु के निकास के लिए एक - | 
1} इच व्यास का पाइप लगाकर उसे मकान से ऊपर वायु में खोल देते हैं 1 
एक्वाप्रीवी (३५०१7४9, जल शोचालय) ये शौचालय सेप्टिक टेंक के ऊपर ही 
निमित किए जाते हैं। सेप्टिक टॅंक की क्षमता (capacity) 70 लीटर प्रति व्यक्ति प्रति 
दिन के हिसाब से रखी जाती है । एक टेक के ऊपर एक से अधिक शोचालय बनाये जा 
सकते हैं । इसमें सेप्टिक टेंक को तीन खण्डों में बनाते हैं। पहिले खण्ड में जिसमें 
पुरीप आता है, अवायुजीव वेक्टीरिया क्रिया करते हैं। इससे मल तरल रूप में 
परिवर्तित हो दूसरे खण्ड में पहुँच जाता है । गैसों के निकलने के लिए पाइप पहिले 
खण्ड में लगा रहता है । दूसरे खण्ड में बाहर से वायु का प्रवेश होता है यहाँ | 
वायुजीव वेक्टी रिया क्रियाशील रहते हैं तथा तीसरे खण्ड में कोयले के टुकड़े भरे 
CCo. रुछशैगहैंड॥। anei aedis Awana Maav Rarer Ratepur MRS soon 
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१२६ स्वस्थवृत्तम्‌ 


भाग में)पहुँच कोयले के टुकड़ों से छनता हुआ बाहर निकल जाता हे । इस प्रकार 
[ निर्मत अंश में कोई अपटूषणता नहीं होती है । इस जल को घरों के पौधों की 
सिचाई के लिए काम में लाया जा सकता है अथवा नली द्वारा बाहर निकाल दिया 
जा सकता है । 


OAS VENT PIPE 


faa sis एक्वाप्रीवी 
अवायु खण्ड में जो अवपंक एकत्रित हो जाता है उसे वप में एक बार 
निकलवा देना चाहिए तथा प्रयोग में लाते समय उन सब सावधानियों पर ध्यान 
रखना चाहिए जिन्हें सेप्टिक टेक के लिए व्यवहार में लाते हूँ । 
रासायनिक शौचालय (Chemical Closet) — 


faa sio रासायनिक शौचालय र्‌ 
रासायनिक शौचालयों का सामान्यतः नावों, जहाजों, वायुयानों में प्रयोग 
किया जाता है जहाँ अन्य प्रकार की सुविधायें उपलब्ध नहीं हैं | टेक धातु का बना 
होता है तथा उसमें कास्टिक सोडा (caustic soda-NaOH) का विलयन रहता 
है। ऊपर शौच निद़ृति का स्थान रहता है । इसमें जल का इस्तेमाल नहीं करते हैं । 
शौच के पण्चात्‌ कागज का प्रयोग दछ हँ । नीचे टेक में पहुंच रासायनिक 
निरी 


Karound#. Jabalpur,MP Collection. 
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जलवाहन पद्धति (Water carriage System) 

बड़े बड़े नगरों में जल वाह के लिए भुमिगत मल-नाली, जिन्हें सीवर 
(sewer) कहते हैं, होती हैं । इन नालियों में घरों की नालियों का जल, शोचालयों 
का मल मूत्र तथा सड़क की नालियों का कुड़ा कचरा लिए हुए जल का वाहन होता 
है । मारत में सबसे पहिले सन 1867 में भुमिगत मल-नाली कलकत्ते में बनी थी 
और एक शताब्दी से अधिक के पश्चात्‌ भी भारत में इस समय केवल 15 प्रतिशत 
जनसंख्या को ही इस प्रकार की सुविधा प्राप्त है । इस समय एक ही सीवर द्वारा 
घरों का मलमूत्र, सड़क की नालियों का गन्दा जल आदि तथा वर्षा के जल का 
वहन होता है परन्तु दो सीवर लाइनें भी डाली जाने लगी हैं। (१) घरेलू वाहितमल 
(domestic sewage) के लिये सीवर तथा (२ ) वर्षा के जल तथा औद्योगिक बस्तियों 
के लिए सीवर । घरेलू वाहित मल तथा औद्योगिक वाहित मल में बहुत अन्तर होता 
है । इसलिए इनके वाहित मल के शोधन आदि के लिए भिन्न-भिन्न विधियाँ काम में 
लाई जाती हैं । ; 

जलवाह शौचालय (flush 117।॥९5)--इन शौचालयों मे शौच निवृत्ति के 
बाद मल को जल की तेज धार द्वारा बहा दिया जाता है । इसके लिए जल की एक 
टंकी ऊँचाई पर लगी रहती है जिसमें लगभग दस लीटर जल आ जाता है ।. इसमें 
एक चेन लटकती होती है जिसका सम्बन्ध टंकी के साइफन से होता हे। जिसे 
खींचने से जल प्रवाह मार्ग खुल जाता है और जल की तेजधार सीट (ऽ९/खुी |. 
कदमचे) के चारों ओर से निकल कर मल को बहाकर सीवर में पहुँचा देती है। 
सीट के ट्रेप (६79 बन्ध) में 1-15 लीटर जल आबद्ध रहता है, जो इस मागे से 
दुर्ग स्थित गैसों के निकास को रोक देता है । 

.सीबरों में सीवेज (वाहित मल sewage) के ASA तथा विघटित होते से 


अनेक गैसे निकलती हैं यथा कार्बनमोनोओंक्साइड (CO), कार्वन डाइओऑक्साइड . 


(८07), MYA (CH4), सल्फरेटेट हाइड्रोजन (HS), अमोनिया (NH3) आदि 1 
ये गैसे स्वास्थ्य के लिए अति हानिकर होती हैं अतः सीवरों में 60 से 150 मीटर 
के अन्तराल से पाइपों के द्वारा ये गैस मकानों से भी अधिक ऊँचाई पर निकाल दी 
जाती हैं । इन पाइपों को संवातन शैफ्ट (ventilating shaft) कहते हैं। 3È 
सामान्यतः ऐसे स्थानों पर लगाते हैं जहाँ धूप रहती है । इससे शेफ्ट गर्म हो जाता 
है, जिससे इन गेसों को बाहर निकलते तथा बाहर की ताजी वायु को अन्दर सीवर 
मैं प्रवेश करने में सरलता रहती है। 
जलवाहन पद्धति तथा मलबाहन पद्धति में तुलना 


जलवाहन पद्धति मलवाहन पद्धति 
(water carriage system) (conservancy system) 
१. नगर की तथा निवास स्थानों नगरों एवं मकानों की संफाई अच्छी 
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वी सफाई अच्छी रहती है । मल मूत्र 
की दुर्गन्ध नहीं आती है । मविखयों की 
उत्पत्ति न्युनतम हो जाती है । 

२. शौचालयों को मकानों के 
साथ, यहाँ तक कि रहने के कमरों के 
साथ, बनाया जा सकता है । 

इस विधि के शौचालय बनाने 
में प्रारम्भिक व्यय अधिक होता है 

४. इन शोचालयों की . राफाई के 
लिए कर्मचारियों की आवश्यकता नहीं 
होती हैं । यदि वे हड़ताल कर दें तो 
भी कोई विशेष प्रभाव नहीं पड़ता है । 


५. मल, मूत्र को बहाने के लिये 


.जल की आवश्यकता होती है । 

६. वाहित मल (sewage) के निः- 
स्तारण से पहिले उसके शोधन trcat- 
ment) की आवश्यकता होती है | 

७. सीबेज के शोधन के पश्चात्‌ 
उमे खाद के रूप में व्यवहार में लाया 
जा सकता है । 

८. जन सामान्य 
कर है। i 

8. सफाई कमंचारिपी को गन्दा 
नहीं होना पड़ता है । 

१०. पद्धति को सुचारू रूप से 

चलते रहने के लिय टंकतिकल FH- 
चारियों की आवश्यकता रहती है । 


क लिये स्वास्थ्य- 


स्वस्थवृत्तम्‌ 


तरह से नहीं होती है। मल, मूत्र की 
दुगैन्ध आती रहती है तथा मक्खियां की 
उत्पत्ति बढ़ जाती हैं । 

शौचालयों से दुर्गन्ध आती रहने के 
कारण निवास से दूर बनाया जाता है । 


इन शौचालयों के निर्माण में अपेक्षा- 
कृत बहुत कम व्यय होता है । 

शौत्रालयों की. सफाई के लिये सफाई 
कर्मचारियों की आवश्यकता होती 
यदि वे हड़ताल कर दें तो अति कठिनाई 
। मल, मूत्र के इकट्ठा हो जाने 
वालों के स्वास्थ्य पर हानिकर 
पड़ता है । 

मल, मूत्र को हटाने के लिये जल 
.की आवश्यकता नहीं होती है । 

मल मुत्र को नगर से बाहर ले 
जाकर जला दिया जाता है अथवा उसे 
उभीन में दाब दिया जाता है 

हेरी क्रे लिये 'कम्पोस्ट' (खाद) 


ह्‌ 
ने 


NW 


जन नामान्य के लिये स्वास्थ्य प्रद 
नहीं है । 

सफाई ऊर्मचारियों को गन्दा रहता 
qgar है, जो हानिकर है । 

पद्धति के लिये टैकनिकल कर्मचा- 
रियो की आवश्यकता नहीं होती है । 


वाहितमल का निस्तारण 
(Disposal of sewage) 


जैसा हम पहिले बता दुके हैं कि वाहितमल (५०७७४८) में 


स्तानघर, रसोई- 


घर, शोचालय आदि से निकला गन्दा जल, मल-मूत्र आदि होता है। यदि नगर में 
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का जल भी उसी सीवेज में जाता है । साधारणतया सीवेज में 99 प्रतिशत के लग- 
भग जल का भाग रहता है शेष घन पदार्थ होते हैं । घन पदार्थों में कार्बनिक एवं 
अकार्वनिक दोनों प्रकार के पदार्थ होते हैं । सीवर की gia कार्बनिक पदार्थों के 
सड़ने से उत्पन्न होती है । सीवर ने अनेक प्रकार के जीवाणु होते हैं। केवल एक 
ग्राम मनुष्य के पुरीष में ही लगभग एक अरव एकाइनोको लाई (Echinocoli/E. 
coli), एक करोड़ से दस करोड तक स्ट्रेप्टोकोकाई फीकेलिस (Striptococei 
foecalis), दस लाख से एक करोंड़ तक बलोस्ट्रीडियम प रफ्रिनजेन्स (Clostridium 
perfringens) के स्पोर (spores बीजाणु) तथा अन्य अनेक प्रकार के जीवाणु 
होते हैं । प्रत्येक मनुष्य लगभग 100 ग्राम पुरीष प्रतिदिन त्याग करता है । इससे 
अनुमान लगाया जा सकता है कि केवल मनुष्य ही कितनी बड़ी संख्या में जीवाणु 
प्रतिदिन सीवेज में छोड़ता है इसके अतिरिक्त अन्य रोगोत्पादक जीवाणु इस वाहिंत 
मल- में होते हैं। इसका इसी रूप में निस्तारण स्वास्थ्य के लिये अति हानिकारक 
होता है। अतः निस्तारण से पूवं इसको न्यूनतम हानिकारक बनाया जाता है। इसके 
लिये कार्वनिक पदार्थों को सरलतम रूपों में विघटित किया जाता है, रोगोत्पादक 
जीवाणुओं को नष्ट किया जाता है तथा अन्य घन पदार्थो मे भी इस प्रकार परि- 
ada किये जाते हैं कि वे स्वास्थ्य के लिये हानिकारक नहीरहे। 
वाहित मल में कार्बनिक पदार्थों का विघटन दो प्रकार से होता है । 
(१) दायुजीबी (aerobic) वेक्टीरियाओं हारा->इंसके लिये वाहित मल 
(सीवेज) में बायु के माध्यम से निरन्तर ऑक्सीजन पहुँचती रहती चाहिए क्योंकि 
वायुजीवी वेकटीरिया उसी दशा में कार्यं कर सकते हैं। इनकी क्रिया के द्वारा 
कार्बनिक पदार्थ सरल यौगिकों में विघटित हो जाते हैं तथा कार्वनडाइभॉक्साइड, 
अमोनिया, नाइट्राइट, नाइद्रेट, सल्फेट आदि क्री उत्पत्ति होती है। अनेक फंजाई 
(fungi कवक) तथा प्रोटोजुआ (protozoa) इस क्रिया में इन वेक्टीरियाओं की 
सहायता करते हैं । 
(२) अवायुजीवी (anaerobic) वेक्टीरियाओं द्वारा--ये _वेष्टीरिया वायु 
_ (ऑक्सीजन) के अभाव में कार्यशील होते हैं । यदि सीवेज का. सान्द्रण (concen- 
tration) अधिक है भर्थात्‌ घन पदार्थं अधिक हैं तो अवायु वेक्टीरियाओं की क्रिया 
अधिक होती हैं । इनके द्वारा भी कार्वनिक पदार्थ अनेक सरल यौगिकों में परिवर्तित 
हो जाते हैं और मीथेन (methane), अमोनिया, कार्बन डाइआँक्साइड, हाइड्रोजत 
सल्फाइड (125) की उत्पत्ति होती है । अवायुजीवी वेक्टीरियाओ की विघटनात्मक 
शक्ति वथुजीवी चेक्टी रियाओं की अपेक्षा धीमी होती है । 
वाहितमल (सी वेज) के शोधन की विधियां 
सीवेज की शोधन की विधियों को निम्नलिखित खण्डों में विभाजित किया 


जा सकता है- 
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(१) प्रारम्भिक शोध (primary treatment) 
(२) द्वितीयक शोधन (secondary 1 reatment) 
(३) अन्तिम शोधन (final treatment) 
(7) प्रारम्भिक शोधन--प्रारम्भिक शोधन में पदार्थो को भौतिक उपायों द्वारा 
हटाया जाता है । अनावश्यक पदार्थो को हटाने के लिए (१) स्क्रीनिंग (screening 
पटेक्षण) (३) ग्रिटचेम्बर (grit chamber) (३) स्किमिग (skimming) तथा 
(४) अवसादन (sedimentation) के तरीके व्यवहार में लाते हैं । 
(i) स्क्रीनिंग (००० पटेक्षण)-_वाहित मल (सीवेज) को पम्प द्वारा 
ऊपर लेने से पूवं छान लिया जाता है अन्यथा पम्पिंग करने में रुकावट आ जाती 
है । इसके लिए वाहित मल के मागं में लोहे की छड़ें 1 से०मी० से 4 Jotto की | 
दुरी पर क्षैतिज (horizontal) अथवा लम्बा (vertical) लगा दी जाती हूं । 
इसमें पेड़ों की डालियाँ, मरे हुए पशु आदि तथा अन्य ऐसे ही बड़े पदार्थ रुक जाते 
हैँ । इनको समय-समय पर हटाकर खत्तों में दाब दिया जाता है अथवा किसी अन्य 
प्रकार से नष्ट कर दिया जाता है । पम्पिग के प श्चात्‌ भी स्क्रीनिंग की जाती है। 
इस समय वाहित मल में बड़े पदार्थ नहीं होते हैं इसलिए छड़ों के मध्य का फासला 
कम कर दिया जाता है । 
(ii) ग्रिट चेम्बर---वाहित मल में हमेशा fae (कंकड़, पत्थर, मोटा रेत) 
तथा अन्य अकार्वेनिक पदार्थ रहते हैं जो MT ES 
भारी तथा कठोर होते हैं। यदि इनको NT a 
नहीं हटाया जाता है तो ये पदार्थ पम्पों, ध्य 7 ¬ ¬ - उ 
साइफनों तथा सीवर के पाइपों को अवरुद्ध 
कर देते हैं । इसलिए इन्हें हटाने के लिए 
सीवेज को ग्रिट चेम्बरो में से निकाला प्रिट चेम्बर 
जाता है । जो ग्रिट इस प्रकार चेम्बर में चित्न 8:10 
एकत्रित हो जाता है उसे समय-समय पर हटा दिया जाता है और उपयुक्त विधि से 
नष्ट कर दिया जाता है । 38 . i 
है (iii) स्किमिग (507111118)---सीवेज में da और चिकने पदार्थ भी होते 
हैं इनमें वसा (91), कैल्शियम एवं मँगनेशियम का साबुन (magnesium soap), 
aha तेल (डीजल तँल, मोबिल आँइल आदि) तथा अन्य प्रकार के चिकनाई वाले | 
पदार्थ होते हैं । यदि ये पदार्थ सीबेज से हेटाये नहीं जाते हैं तो (i) जब सीवेज के 
जल को नदी आदि में डालंते हैं तो इनकी एक पतली पर्त जल के ऊपर फैल जाती : | 
है जिससे सूर्य की किरणों द्वारा शोधन क्रिया में बाधा पड़ती है, (7) वायुजीवीवेक्टी- | 
an Si मन्द या समाप्त हो जाती है, केवल अवायुजीव वेबटीरियाओं की 
1 हैं: हाती रहती है। (ii) चिकनाई वाले पदार्थ _सीवेज के शोधन कार्य के | 


यन्त्रो के कार्य में कठिनाई पैदा कर देते ži 
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लगभग एक मीटर गहरे तालाबों से सीवेज को धीमी गति से निकाला जाता 
है | तालाबों के आधार से सम्पीड़ित 
(compressed) वायु को सीवेज में 
प्रवेश कराते हैं जिससे ग्रीज चिकनाई 
आदि स्कन्दित (coagulate) होकर 
सतह पर तैरने लगती है । इन चिक- 
नाई के पदार्थों को समय-समय पर 
ऊपर से हटाकर" पृथक कर देते हैं 
तथा उपचार के पश्चात्‌ ये समाप्त 
कर दिये जाते हैं । इससे सीवेज काफी fa 8:11 
हद तक साफ हो जाता है । हाइड्रोजन सल्फाइड आदि गैसें भी बाहर निकल जाती 
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स्किमिंए टैक (Skimming tank) 


(iv) अबसादन ($०(॥710718101)--अवसादन का मुख्य उद्देश्य सीवेज के 
शेष निलम्वित (suspended) पदार्थो को पृथक.करना है जिससे कि रासायनिक 
एवं जैव शोधन क्रियायें ठीक प्रकार से. सम्पन्न हो सके । इसके लिए टेको में सीवेज 
-को कुछ समय के लिए रोक लिया जाता है अथवा अत्यन्त धीमी गति से प्रवाहित 
किया जाता है। इस प्रकार शेष निलम्वित पदार्थ भी नीचे सतह पर बैठ जाते हैं । 


IMET CHANEL BAFFLE WALL 


faa 8:12 अवस।दन टेंक 

इस aaqa (sludge स्लज) को नीचे से समय समय पर हटाकर नष्ट कर दिया 
जाता है । है. 
(7) द्वितीयक शोधन (Secondary treatment)—za. विधि के अन्तर्गत रासा- 
यनिक अवसादन एवं जीवाण्विक शोधन (Bacteriological treatment) आदि 
क्रियायें आती हैं । 

1. रासायनिक अवसादन (chemical sedimentation)—39 शोधन 
विधि से सीवेज में घुले हुए बहुत महीन कणों तथा कॉलाइडी (colloidal) कणों, 
जिनकी मात्रा ब हूत अधिक होती है, को हटाया जाता है । इन्हें अवसादन विधि से 
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हटाया नहीं जा सकता था क्योंकि अत्यन्त छोटे कण होने के कारण इनकी नीचे 
तल की ओर जाने की गति. अत्यन्त धीमी हेती है। इनको अवसादन विधि से 
इटाने के लिए सीवेज को उन टको में काफी समय तक्र रोकना पड़ता, जो सम्भव 
नहीं था । 
इसलिए इन कणों को सीवेज से हटाने के लिए सीवेज में नीचे लिखे किसी 
एक वर्णित रासायनिक पदार्थ को मिलाते हैं ये रासायनिक पदार्थ उन कणों से संयुक्त 
होकर उन्हें तल की ओर शीघ्र गति से ले जाते हुँ । इस प्रकार इनका कार्य स्कन्दक 
(coagulant) के रूप में होत। है । ये पदार्थ हँ--(१) फिटकरी, (२) चूना, (३) 
फेरिक सल्फेट, (४) एल्यूमीनियम बलोरोहाइड्रेट (१) सोडियम सिलीकेट आदि । 
उचित रासायनिक पदार्थं को सीवेज में डालकर लकड़ी के डण्डों से खूब | 
मिला दिया जाता है फिर लगभग डे घण्टे का समय ऊर्णन (१०८०।३४।००) के लिए | 
देते हैं । इस समय सीवेज के बहाव की गति लगभग 20 से०मी० प्रति सेकेण्ड रखते 
हूँ । इसके पश्चात्‌ सीवेज को लगभग 2 घण्टों के लिए इसी टेक में रोक लिया 
जाता है इतने समय में लगभग समस्त कण तल पर बैठ जाते हैं | जहाँ से उन्हे 
समय-समय पर हटा कर भूमि में दाब दिया जाता है क्योंकि यह अवपंक (स्लज) 
अत्यन्त दुगंन्धयुक्त होता है । ; ; 
(२) जीवाण्विक शोधन (Bactriological Treatment)—इस कार्य के 
लिए अनेक विधियाँ काम में लाई जाती हैं। उनमें केवल दो का वर्णन किया जा 
रहा है जिनको छोटे नगरों और बड़े नगरों में साधारणतया व्यवहार में लाया 
जाता है। 
(1) भन्तःज्रावी निस्यन्दक (Percolating filter or trickling filter)— 
रासायनिक अवसादन टेक से वाहितमल (सीवेज) सीधा इन निरयन्दको में आता 
है । इन निस्यन्दक dai में 1-5 से०मी० से 6:50 से० मी० तक के पत्थरों, ई टों 
के टुकड़े (रोड़ी (ballast) लगभग 1-2 मीटर मोटी तह के रूप में भरे रहते हैं । 
इनके ऊपर सीवेज का छिड़काव करते हैँ । सीवेज को पाइपों द्वारा इनके ऊपर लाते 
हैं पाइयों में छोटे-छोटे छिद्र होते हैं, जिनके द्वारा सीवेज छिड़काव के रूप में निकल- 
कर रोड़ी के ऊपर गिरता रहता है । वायुमण्डल की ऑक्सीजन इस सीवेज के सम्पर्क 
में आती है भोर उसका कुछ अंश उसमें घुल जाता है। जब सीवेज रोड़ियों में रिसता 
हुआ नीचे की ओर चलता है, वहाँ पर उपस्थित वायुजीवी (aerobic) वेक्टी रिया, 
PATA (fungi कवक), प्रोटोजुआ (protozoa), शैवाल (algae) आदि के सम्पर्क 
में आता जाता है । सीवेज में उपस्थित कार्वनिक पदार्थं सरल कार्बनिक यौगिकों में 
परिबतित होते जाते हैं । इस क्रिया द्वारा सीवेज का जीवाणु भार 70 से 85 प्र०श० 
तक कम हो जाता है । नीचे के जल पर जो सीवेज पहुँचता है उसे, उसके कार्बनिक 
यौगिकों को हटाने के लिए, दूसरे अवसादन टेक में भेज दिया जाता है। यहाँ पर 
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बैठ जाते हैं। जो भवपंक (sludge), इस प्रकार, MA बैठ जाता है बह WA रहित 
होता है और उत्तम खाद के रूप में व्यवहार मे: लाते हैं । इस अवपंक को सक्रिबत 
(activated) अवपंक कहते हैं ।, क 


(२) 'सक्तियत अवपंक प्रक्रम (activated sludge 770०९४५)--अन्त:ख्रावी _ 
` निस्यन्दक छोटे नगरों में ही काम में लाए जाते हैं क्योंकि उसकी गति धीमी होती 


है । जहाँ सीवेज अधिक होता है वहाँ यह प्रक्रम अधिक उपयोगी नहीं होता है । a? 
नगरों में सीवेज को बड़े तालों (टेको) में लाते हैं जहाँ कुछ सक्रियत अवपंक पहिले 
से ही होता है। इस टेंक के सीवेज में नीचे से वायु पहुंचाते हैं । वायु की ऑक्सीजन 
सीवेज के जल में घुल जाती है । सक्रियत अवपंक में वायुजीवी वेक्टीरिया, PANS, 
प्रोटोजोआ आदि पहिले से ही होते हैं। उनकी क्रिया के फलस्वरूप सीवेज में 
उपस्थित कार्वेनिक पदार्थ कार्वन डाइ ऑक्साइड, नाइट्रेट तथा जल में परिवर्तित 
हो जाते हैं। इन वेक्टीरियाओं की क्रिया से टाइफाइड तथा विसूचिका के जीवाणु 
भी नष्ट हो जाते हैं । इस टंक में सीवेज को कुछ समय के लिए रोककर फिर 
अवसादनार्थं अवसादत टेक में भेज देते हैं, जहाँ अवसादन द्वारा समस्त निलम्बित 
पदार्थ तल में बैठ जाते हैं | वहाँ से उन्हें समय-समय पर हटा लिया णाता है । इसे 
उत्तम खाद के रूप में उपयोग किया जाता है । 
(11) अन्तिम शोधन (Final treatment) —fafa अवसादन टेंक से निकला 
सीवेज बिल्कुल साफ जल होता है परन्तु इसमें जीवाणु हो सकते हैं इसके लिए इसमें 
ब्लीचग पाउडर मिलाते हैं । जिससे जीवाणु नष्ट हो जाते हैं। इस क्रिया फे बाद 
सीवेज हानि रहित होता है । उसे नदी में निकाल दिया जाता है अथवा सिंचाई के 
लिए काम में लाया जाता है । 
वाहित मल (सीवेज) के निस्तारण (disposal) की अन्य बिछियाँ 
(१) समुद्र--समुद्र के किनारे के नगरों में सीवेज को समुद्र में छोड़ 
जाता है । अथाह जल में मिलकर सीवेज का घनत्व कम हो जाता है तथा सूर्य के 


किरणों द्वारा जीवाणु नष्ट हो जाते हैं। बम्बई में २/३ भाग सीवेज इसी प्रकार - 


समुद्र में निकाल दिया जाता है | इसमें हानि यह है कि लहरों के साथ हु 
कभी-कभी समुद्र के किनारे पर आ जाता है जिसके कारण अस्वास्थ्यक ko हौ 
जाती है । इस बुराई को रोकने के लिए भव समुद्र में बहुत अन्दर अनेक स्थानों ष 
सीवेज को डाली जाता है । l 

Hn (3) wi उपचार किए वाहितमल को नदियों के जलं में aa 
स्वास्थ्य के लिए अत्यन्त हानिप्रद है । भारत मैं मनुष्य नदियों में स्तान करते हैं 
उसके जल को पीने भ!दि के लिए भी प्रयोग में लाते हैं। बाहितमल-मिश्चित नदी 
जल इन सब कार्यों के लिए अत्यन्त दूषित होता है । सीदेज गिरने से ती 
जाकर नदी का जल इतना दूषित नहीं रहता है क्योंकि सूये की किरणें, वायु क 
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ऑक्सीजन, शैवाल (algae), फंजाई (कवक fungi) आदि द्वारा जल के कीटाणु 
नष्ट हो जाते हैं, तथा कार्व निक पदार्थ सरल यौगिको में परिवर्तित हो जाते हैं, | 
निलम्बित अशुद्धियाँ नीचे तल पर बैठ जाती हैं । इन कारणों से नदी जल में दूषण | 
की उग्रता समाप्त हो जाती है । 

(३) कृषि-अनेक नगरों में सीवेज को स्क्रीनिग तथा ग्रिट पृथक्करण के 
पश्चात्‌ कृषि भूमि में निकाल दिया जाता है । इसके प्राप्त होने के पश्चात्‌ कृषि 
भूमि में अन्य किसी प्रकार के खाद की आवश्यकता नहीं होती है और लगभग | 
प्रत्येक फसल को काशत को जा सकती है। परन्तु उन फसलों को उगाना, जिन्हें | 
“कच्चा खाया जाता हैं, स्वास्थ्य के लिए उचित नहीं है। अतः टमाटर, खीरा; 
तरबूज, खरवूजा, गन्ना आदि की फल नहीं लेनी चाहिये । 

(४) ऑक्सीजन ताल (0:4४ 9०105)--छोटे नगरों के लिए यह 
विधि उत्तम है.। भारत में लगभग 50 नगरों में इस प्रक्रिया को व्यबहार में लाया 
जा रहा है । इस विधि में 1-15 मीटर (3-5 फिट) गहरे ताल में सीवेज को 

` स्क्रीनिग तथा ग्रिट पृथक्करण के बाद निकाल दिया जाता है। ताल में (१) arg- 
जीवी वेबटी रिया दिन में तथा अवायुजीवी वेक्टीरिया रात्रि में क्रियाशील हो जातै 
हूँ । इनकी क्रिया के फलस्वरूप कार्बनिक पदार्थ सरल कार्वोनिक यौगिकों में परि- 
afa हो जाते हैं तथा कार्वन डाइऑक्साइड आदि गैसों की उत्पत्ति होती है। 
(2) सूर्य प्रकाश में कार्बन डाइ ऑक्साइड तथा अनेक अकार्बनिक लवणों को शैवाल 
अपनी वृद्धि के लिए काम में ले आते हैं वे कार्वनडाइआक्साइड का उपयोग कर 
ऑक्सीजन को निकाल देते हैं । वह ऑक्सीजन ऑक्सीकरण की क्रिया सम्पन्न करती 
है । ये दोनों क्रियायें सूर्य प्रकाश में सम्पन्न होती रहती हैं । 

तालों में नीचे जो निःसरण (०५०९०६) जमा हो जाता है उसका उपयोग 
खाद के लिए faar जाता है । ताल के सीवेज को या तो नदी आदि में निकाल दिया 
जाता है अथवा कृषि के काम में सिंचाई के लिए ले आते हैं। मच्छरों आदि की 
उत्पत्ति नहीं होने देने के लिए ताल के किनारों को पौधों, घास आदि से मुक्त रखा 
जाता है । इन तालों से दुगंन्ध नहीं आती है क्योंकि वेक्टीरिया आदि अपनी क्रिया 
द्वारा कार्बनिक पदार्थो को विघटित कर देते हैं। gta कार्बनिक पदार्थों के सड़ने से 
ही आया करती है यहाँ वह स्थिति नहीं होती है । सीवेज की मिकदार (quantity) | 
के अनुसार एक से अधिक तालों की आवश्यकता हो सकती है । 


` 
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शव का विनाश 


शव के विनाश का ढंग विज्ञान की अपेक्षा अपनी-अपनी धार्मिक मान्यताओं 

के साथ जुड़ गया है । 
भारत में हिन्दू, बौद्ध तथा जैन शव का अग्नि दाह करते R | प्रत्येक नगर 
ग्राम आदि में इस कार्य के लिए स्थान नियत रहता है। यदि वह आबादी किसी 
` नदी के तट पर बसी हुई है तो वह स्थान नदी के तट के समीप होता है aaga 
की चिता बनाकर शव को उस पर रख, ऊपर से भी लकड़ियां रख सिंर की ओर 
से अग्नि दाह करते हैं । यह मनुष्य का अन्तिम संस्कार माना जाता है । अतः अग्नि 
दाह वेद मंत्रों से घी एवं सामग्री (सुगन्धि काष्ठ औषधियों का चूर्ण) की आहुति 
से प्रारम्भ किया जाता है । तीसरे दिन अग्नि शान्त हरो जाने पर शव की राख आदि 
एकत्रित कर किसी पवित्र नदी में उसे विसजित कर देते हैं। शव दाह के लिए 
सामान्यतः २-३ क्विटल लकड़ियों की आवश्यकता पड़ती है। इससे कम लकड़ियाँ 
होने पर अस्थियाँ पूर्ण रूप से राख में परिवर्तित नहीं होती हैं । वक्षादि कुछ भागों 

का पूर्ण दाह नहीं होता है । छोटे बच्चों के शव को भुमि, में गाढ़ देते हैं । 
कुछ रोगों में यथा चेचक, सपं दंश से मृत का अग्निदाह नहीं करने की एक 
अस्वस्थकर परिपाटी चली आती है । ऐसे व्यक्ति को जल प्रवाह कर देते हैं । 
नदियों में ऐसे एवं ag दग्ध शव सामान्यतः देखे जाते हैं। यह स्वास्थ्य को अत्यन्त 
हाति पहुँचाने वाली प्रथा है जो समाप्त होती जा रही है । साधु सन्यासियों के परि- 
वार नहीं होता है और नाही वे प्राचीन काल में अपने पास धन संचय रखते थे। 
अतः जल प्रवाह की सुविधा नहीं होने पर भूमि में गाढ़ देते थे । साधु सन्यासी योग 
साधन में व्यस्त रहते थे । अतः उनके शव को पेशियों के कठोर होने के पूर्व ही बेठे 
हुए आसत में बैठा दिया जाता है । उसी स्थिति में जल प्रवाह अथवा भूमि विश्राम 
दिया जाता है । गिरि, पुरी, भारती आदि दशनाम के साधुओं का «एक बर्ग यद्यपि 
गृहस्थ आश्रम में प्रवेश कर गया है फिर भी इनमें शव के अन्तिम संस्कार की विधि 


उपरोक्त वणित साधु सम्प्रदाय के समान ही है। हु 
आजकल कुछ बड़े नगरौं में, यथा कलकत्ता, बम्बई, देहली में, विद्युत शवदाह 


गृह बन गए हैं जिनमें शव के रखने के लिए लगभग २:२५ मीटर लम्बा तथा ४५ से० 
मी० चौडा स्थान होता है । शव को उस पर रख दिया जाताः है तथा विद्युत धारा 
प्रवाहित कर दी जाती है । लगभग २ घण्टे में शव का पूर्ण रूप से दाह हो जाता है। 
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पश्चिम के ईसाई देशों में भी अब शव दाह की वेज्ञानिकता को पहिचानने 
लगे हैं। वे भी अपने शव का दाह करने लगे हैं । राख को पात्र में भरकर मृतक का 
नाम आदि लिखकर चचे में इस कार्य के लिए बने स्थान पर रख देते हैं। अन्यथा 
ईसाई धर्मावलम्बी अपने शवों को लकड़ी के ताबूत में बन्द कर भूमि में गाढ़ देते हैं। 
यही प्रथा यहुदी एवं मुस्लिम धर्म के मानने वालों में है। जमीन में गड्ढा कर 
उममें चटाई बिछाकर उस पर शव को रख ऊपर से चटाई आदि से ढककर मिट्टी से 
गडढे को भर देते हैं। ईसाई तथा मुस्लिम धर्मावलम्वी कब्र के ऊपर मरने वाले का 
नाम आदि एक पत्थर पर लिखकर उसे खड़ा कर देते हैं । इस पत्थर के लेख को 
एपिटॉफ (epitaph) कहते हैं । एक शव के दफनाने के लिये ७2८३ फीट स्थान को 
आवश्यकता होती है । 

पारसी अपने शवों को एक नियत स्थान पर रख देते हैं जहाँ गिद्ध आदि 
पक्षी उसे नष्ट कर देते हैं। जिस प्रकार हमारी अंगीठी (सिगड़ी) होती है, कोयले 
रखने के लिए लोहे की सरियों का जाल होता है । इसी प्रकार ईटों का बना टावर 
नुमा स्थान होता है। उसके ऊपरी भाग में दीवार में शब रखने के लिए स्थान बने 
रहते हैं । इस टावर को शान्ति स्तम्भ (tower of silence) कहते gı पारसी 
शवों को इन स्थानों पर रख देते हैं गिद्ध आदि पक्षी इन 'शवों के माँस आदि 
भाग को समाप्त कर देते हैं तथा उनकी अस्थियाँ नीचे गिरती जाती हुँ । 

तिब्बत में.ई धन की कमी के कारण शवों के छोटे-छोटे. टुकड़े कर पक्षियों 
T के लिए मंदान में रख देते हैं। माँसाहारी पक्षी मांस आदि को समाप्त कर 

इस प्रकार शव के विनाश की क्रियाओं में: वेज्ञानिकता कम तथा धार्मिक 
Ya आथिक मात्यतायें अधिक जुड़ी रहती हैं। 


` 
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रु १ 0 
औद्योगिक संस्थान एवं स्वास्थ्य 


आजकल कारखानों में काम करने वाले व्यक्तियों की संख्या काफी अधिक 
है । जैसे-२ उद्योगों का विस्तार होता जायेगा इन व्यक्तियों की संख्या .में वृद्धि होती 
जायेगी । साथ ही साथ उनके स्वास्थ्य को बनाये रखने की समस्‍यायें भी बढ़ती 
जायेंगी । यहाँ हम इन व्यक्तियों के स्वास्थ्य को प्रभावित करने वाले कारण तथा 
इन परिस्थितियों में स्वास्थ्य को बनाये रखने के उपायों का वर्णत कर रहे हैं। 
सुविधा की दृष्टि से हम इन कारणों को तीन भागों में वाँट रहे हैं । 

(१) मनुष्य एवं उसको प्रभावित करने वाले भौतिक, रासायनिक तथा 
जैविक कारण 

(२) मनुष्य एवं मशीन 

(३) मनुष्य एवं मनुष्य 

भौतिक कारण--उद्योगों में काम कर रहे व्यक्तियों के स्वस्थ्य को प्रभा- 
बित करने वाले भौतिक कारण हैं ऊष्मा ( heat), शीत (cold), agf, आद्रता 
(humidity) प्रकाश, कोलाहल (noise शोर), कम्पन (vibration), आयनन 
विकिरण (ionizing radiation) आदि तथा श्वास लेने के लिए प्रत्येक व्यक्ति को 
प्राप्त होने वाली शुद्ध वायु की मात्रा, शौचनिवृत्ति स्तात आदि की सुविधाएँ, प्रकाश 
की ब्यवस्था आदि, ये समस्त भौतिक आवश्यकतायें स्वास्थ्य को प्रभावित करती 
हैं । i > 

तापमान (temperature) (ऊष्मा अथवा शीत)--अधिकांश औद्योगिक 
संस्थानों में भट्टी, वाँपलर आदि के कारण ऊष्मा की समस्या रहती है । यदि कार्य- 
कर्ता ऊष्मा के सीधे सम्पर्क में आता है और ऊष्मा का तापमान उच्च है तो वह 
दग्ध हो सकता है अन्यथा सीधे प्रभाव के कारण आातपक्लान्त (exhaustion), 
ऊष्मा घात (heat stroke), ऊष्मी उद्वेष्ठ (heat cramp) आदि होने की 


सम्भावना रहती है। यदि ऊष्मा का प्रभाव सीधा नहीं पड़ रहा है तो भी कार्य - 


शक्ति में न्यूनता (शीघ्र थकान) आ जाती है, जिसके कारण दुर्घटनाओं की सम्भावना 
बढ़ जाती है । हे ० j 
कुछ उद्योगों में यथा ढलाई (foundries), काँच, स्टील आदि में भट्टी आदि 
से ऊष्मा विकसित (radiate) हो कार्यकर्त्ताओं को सीधे प्रभावित करती है जबकि 
qz, कपड़ा आदि उद्योगों में ऊष्मा एक सी रहती है। यह कार्यकर्त्ताओं को सीधे 
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प्रभावित नहीं करती है । खानों (mines) आदि जो पृथ्वी तल से नीचे होती हैं, 
उनके अन्दर का तापमान गहराई के अनुसार अधिक हो जाता है । मैसुर की कोलार 
स्वर्ण खाने संसार की सबसे गहरी खानों में हैं, इनमें तापमान 150° तक पहुँच 
जाता है ।, सामान्यतः 68° से 80°F के मध्य का तापमान काम करने वालों के लिए _ 
सबसे अधिक सुविधा जनक होता है । 80% से जितना अधिक तापमान बढ़ता है 
कार्यकर्त्ताओं में उतना ही अधिक शक्ति शैथिल्य उत्पन्न करता है । 
प्रकाश (1811)--प्रकाश कम तेज हो अथवा अधिक तेज, दोनों ही दशाओं 
में कार्यकर्ता की नेत्रज्योति पर दुष्प्रभाव पड़ता है । अल्प प्रकाश में AAY में शीघ्र 
थकान आ जाती है, जिससे दुर्घटनाओं की सम्भावना बढ़ जाती है। यदि नेत्रों पर 
कार्य करने के लिए अधिक समथ तक जोर पड़ता रहता है, तो सामान्य दृष्टि पर. 
` उसका हानिकर प्रभाव पड़ता है। उसकी दृष्टि कमजोर हो जाती है । -इसी प्रकार 
यदि प्रकाश अति तीव्र है, यथा वेल्डिग आदि के कार में, उसका प्रभाव नेत्र की 
आन्तरिक रचना पर हानिकर .पड़ता है और इष्टि नष्ट हो जाने तक का डर रहता 


है । कार्य को ठीक प्रकार से करने के लिए प्रत्येक औद्योगिक संस्थान में, प्रकाश की 
उचित व्यवस्था होना अत्यन्त आवश्यक होता है । 


शोर (7101$०)--बहुत से उद्योगों में मशीन आदि का शोर बहुत होता है । 
ऐसे उद्योगों में लगातार काम करते रहने से कार्यकर्त्ता दो प्रकार से प्रभावित होते 
हैं (१) श्रवण शक्ति अस्थायी अथवा स्थायी रूप से नष्ट हो जाती है और वह 
व्यक्ति उसी के अनुरूप अस्थायी अथवा स्थायी बधिर हो जाता है। (२) व्यक्ति 
सामान्य वातचीत में भी जोर से बोलने लगता है । जिससे शीघ्र थकान आ जाती 
है, कायं शक्ति कम हो जाती है. तथा अधीरता (nervousness) के लक्षण उत्पन्न 
हो जाते हैँ । ; 

भायनन विकिरण (ionizing 19091101)--चिकित्सा विज्ञान सम्बन्धी 
तथा अनेक अन्य उद्योगों में एक्स-किरण (x-ray) तथा रेडियोएकिटव आइसोटोप 
(radioactive 100९५-विघटना भिक समस्थानिक) का अधिकाधिक प्रयोग होने 
लगा है । रेडियोएक्टिव आइसोटोपों में कोबाल्ट 60 तथा फांस्फोरस 3 0 प्रमुख हैं। 
शरीर के कुछ ऊतक तथा अंग अन्य ऊतकों की अपेक्षा इनसे शीघ्र प्रभावित होते हैं 
यथा जननांगों (gonads) पर अधिक अभाव पड़ने से बन्ध्यता हो जाती है। इनके 
दुष्प्रभाव से शरीर में जीनी (genetic) परिवर्तन तक की सम्भावना हो जाती है । 
कुरचना (malformation), केन्सर, अतिश्वेत कोशिका रक्तता (leukaemia) j 


लोमशातन (depilation), अपुष्टि (atrophy), aofeafa (ulceration) तथा 
बहुत अधिक विकिरण से मृत्यु भी हो जाती है । 


उपरोक्त भोतिक कारणों से होने वाले रोग-- 
(१) ऊष्मा (heat) द्वारा--ऊष्मा 'अतिज़्वर (heat hyperpyrezia), 
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आतप क्लान्ति, मूर्च्छा (syncope), कष्मा उद्वेष्ट (heat cramps), दग्धता, 
स्थानीय अंधौरी (prickly ॥९१४-धर्मं राजिका) आदि । 


(२) शीत (cold) द्वारा--खातपर (trench foot), हिमोपहति (frost. 


bite), शीतशोथ (chilblains faasa) आदि | 


(३) प्रकाश (light) द्वारा--मोतियाबिन्दु, खनिक अक्षि दोलन (miners 


mystagmus) आदि | 


(४) दाव (pressure) द्वारा--कैंसान रोग (caisson disease), वायु 
अन्तःशल्यता (air embolism), विस्फोट (blast, explosion) आदि । 


(५) शोर (noise) द्वारा--वधिरता आदि | 


(६) विकिरण (radiation) द्वारा--कैन्सर, अति श्वेत कोशिका रक्तता, 
अविकारी अरक्तता (aplastic anaemia), Wi रक्तकोशिका हीनता (pancyto- 


penia) आदि । 


(७) यान्त्रिक कारणों (mechanical factors) द्वारा--क्षति (injury), 


दुर्घटना (accident) | 


(७) बिद्युत (electricity) द्वारा--दः्धता, आघात (shock) आदि । 
रासायनिक कारण- आजकल उद्योगों में रासायनिक पदार्थों का व्यवहार अधिक 
मात्रा में हो रहा है और जैसे-जैसे विज्ञान उन्नति करता. जा रहा है इनका प्रयोग 


भी बढ़ता जाः रहा है | इन उद्योगों में काम कर रहे 


में प्रभावित होते जा रहे हँ । यथा-- 


व्यक्ति इनसे अधिकाधिक संख्या 


(१) aa रोग--कुछ रासायनिक पदार्थ त्वक्‌ रोगों के कारण हैं। ये रोग 
हैं पामा (छाजन, eczema एक्जीमा), केन्सर, व्रण आदि । इनमें से अधिकांश उनके 
प्रति masai (allergy एलर्जी) के कारण होते हैं। कुछ रासायनिक पदार्थे यथा 
नाइट्रो एवं एमीनो यौगिक त्वचा द्वारा अवशोषित हो त्वक्‌ रोग उत्पन्न करते हैं । 
मशीन का तैल, रबर, कास्टिक क्षार, चूना, एक्सकिरण आदि भी त्वक्‌ रोगों के 


कारण हो जते हैं। 


(२) धूल (nust) श्वास द्वारा धूल आदि के कण अन्दर फुफ्फुसों में पहुँच 
कर फुफ्फुस के अनेक रोग उत्पन्न करते हैं । अनेक उद्योगों यथा खान (mines), 
ढलाई (foundary) , खदान (quarry), सीमेच्ट, पोटरी ( pottery), कपड़ा, ` 
लकड़ी, पत्थर आदि उद्योगों में काम के समय धूल उत्पन्न होती है । धूल में पदार्थो 
के सूक्ष्म कण 0'1 से 150 माइक्रोन (७==micron माइक्रोन== ]/1000 मि० 


< 


मी०) आकार के होते हैं। 5 माइक्रोन से बड़े कण श्वास मार्ग के ऊपरी भाग में 
रुक जाते हैं परन्तु छोटे कण विशेष रूप से 3 माइक्रोन से छोटे कण फुफ्फुसों में 
श्वास वायु के साथ पहुँच जाते हैं और वहाँ रुक कर फुफफुस धूलिमयता रोग 


(pneumoconiosis) का कारण बनते हैं । 
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धूल में कार्बनिक (organic), अकाब॑निक (inorganic) जल में बिलेय 
तथा जल में अविलेय, सब प्रकार के कण, उद्योगों के अनुसार, होते हैं । अकार्बनिक 
धूल में अश्रक, कोयला, रेत, चूना आदि के कण होते हैं तथा कार्बनिक धूल कणों में 
रूई, ऊन, जूट, गन्ने की खोई (७३६६३४९), भूसे आदि के कण होते हैं । जल में 
KAA कण धीरे-धीरे रक्त में विलेयित हो अधिकांश बुक्को द्वारा शरीर से निष्का- 
सित हो जाते हैं परन्तु अबिलेय धूल कण फुफ्फुसो में सदैव के लिये रुक जाते हैं तथा 


5 > 


फुफ्फुस शोथ (pneumonitis) के कारण बन जाते हैं। 

(३) गेर्से--आजकल अनेक उद्योगों में बिभिन्न गैसे उत्पन्न होती हैं । इनमें 
काम करने वालों का स्वास्थ्य प्रभावित होता है । आंक्सीजन, हाइड्रोजन आदि कुछ 
सरल गेसे हैँ। परन्तु कुछ गैसें श्वासावरोध उत्पन्न करती हैं यथा कार्वनमोनो 
ऑक्साइड, क्लोरीन आदि । कुछ गैसें संवेदनाहारी (anaesthetic) होती हैं यथा: 
कलो रोफारमे,{ईथर, ट्राईक्लौ रइथेलीन, बेन्जीन आदि । स्टील तथा कोयले के उद्योगों 
में कार्बन मोनो ऑक्साइड विशेष रूप से निकलती हुँ 1 | 

कार्वनडाइओऑक्साइड ( C02), कार्यनमोनोअक्साइड (CO), एमोनिया 
(NH3), हाइड्रोजन सल्फाइड (H2S), हाइड्रोक्लोरिक एसिड (HCI), सह्फरडाई 
ऑक्साइड (902), हाइड्रोजन साइनाइड (HCN) आदि गैसें विषली होती हैं । 

(४) ma और यौगिक (metals & ९ ०॥10077105)--- एक बड़ी संख्या में 
धातुर्ये और उनके योगिक आजकल उद्योगों के काम में लाये जाते हैं।-इनके छोटे 
SW वारा भुवा ॐ स्पा म श्वास एव मुख मामं से शरीर में. प्रवेश कर . . 
जाते हैं । ओद्योगिक क्षेत्रों के चिकित्सकों को उनके विषैले प्रभाव से परिचित रहना 
चाहिए । इस प्रकार की कुछ धातुर्ये हैं--'आसितिक बैरीलियम (beryllium), लेड 
(सीसा-1040), केडमियम, कोबाल्ट, जिनक (यशद-2110), मैनगेनीज, पारद 
फॉस्फोरस, क्रोमियम आदि । इनके जो कण मुख द्वारा शरीर में पहुँचते हैं, उनमें 


अधिकांश पुरीष द्वारा शरीर से निकल जाते हैं फिर भी अनेक अपना fagar प्रभाव 
शरीर में प्रकट करते हैं । ; 0 


जेविक (Biological) कारण--जो कार्यकर्ता पशुओं तथा उससे प्राप्त पदार्थो 
के उद्योगों में काम करते हैं, उन्हें वाइरस (viral), रिकेटसियेल (rickettsial), 
रेक्टीरियल (bacterial) तथा परजीवी (parasite) कीटाणुओं के सम्पर्क में आने 
की सम्भावना रहती है। ये कीटाणु जल, मिट्टी, तथा भोजन के द्वारा भी. कार्य- 
कर्त्ताओं को संक्रमित कर सकते हैं । इनके द्वारा उत्पन्न मुख्य रोग हुँ 

ब्र सेलोसिस (brucellosis), लेप्टोस्पाइरा रुग्णता (leptospirosis), 
फुफ्फुसी एन्भ्रे क्स (pulmonary anthrax) ऊन का काम करने वालों को होता .है 
एक्टीनोमाईसीजता (actinomycosis), हाइडेटिडोसिस (hydatidosis), शुकरोग 
(सिटेकोसिस-ऽ/६३००७।$), टेटनस (tetanus धनुस्तम्भ), मस्तिष्कशोथ (ence: 
phalitis), कवक संक्रमण (fungal infection) आदि । 


~ 
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मनुष्य और मशोन--लगभग सभी कारखानों में मशीनें होती हैं । यदि कर्मचारियों 
की मशीनों से सुरक्षा के उचित प्रबन्ध नहीं किये जाते हैं तो उनसे दुर्घटनायें होने 
की सम्भावना रहती है । मशीनों पर बहुत देर तक काम करते रहने पर थकान 
(fatigue), पीठ में दर्द, पेशियों एवं संधियों में बेदना होते लगती है और स्वास्थ्य 
गिरता जाता है । कार्य कुशलता में भी कमी आ जाती है भतः कर्मचारियों से प्रति 
दिन & घण्टों से अधिक कार्य नहीं लेता चाहिये तथा 5 घण्टे लगातार .काम करने 
के पश्चात्‌ आधा घण्टे का अवकाश दिया जाना आवश्यक zi 


मनुष्य और सनुष्य--इनमें वे सव सामाजिक एवं भावनात्मक कारण आ जाते हैं 
जिनसे एक कार्यकर्ता दूसरे कार्यकर्ता से तथा अपने उच्च अधिकारियों से सम्बन्ध 
रखता है । जिस वातावरण में वह घर में रहता है तथा कारखाने में जाकर काम 
करता है उसका उसके स्वास्थ्य पर प्रभाव पड़ता है। घरेलू चिन्ताएँ उसको उसके 
कार्य क्षेत्र में भी घेरे रहती हैं। इसी प्रकार कारखाने की समस्यायें, कठिनाइयां 
घरेलू जिन्दगी में भी उसे चिन्तित रखती हैं। अतः यह आवश्यक है कि उसका ` 
घरेलू एवं कायं क्षेत्र का वातावरण उसके अनुकूल रहे। उसकी समस्याओं का उचित 
समाधान का प्रबन्ध रहे । < i 
विश्व स्वास्थ्य संगठन (WHO) ने औद्योगिक संस्थानों के कार्य में लगे हुए 
व्यक्तियों के स्वास्थ्य के सम्बन्ध में सन्‌ 1953 में कुछ सिफारिशें की थी जिनका 
पालन औद्योगिक संस्थान करते हैं । उनमें से मुख्य सिफारिशें नीचे दी जा रही हैं । 
(१) पोषण--औद्योगिक संस्थानों के संचालकीं का यह कर्त्तव्य है कि वे देखें 
कि उनके संस्थान में कार्य रत व्यक्तियों को पौष्टिक भोजन उचित मूल्य पर उपलब्ध 
है, क्योंकि स्वस्थ कार्यकर्ता ही अधिक उत्पादन प्रस्तुत कर सकता है । सन्‌ 1948 
में भारत सरकार ने कानून बनाकर यह अनिवार्य कर दिया है कि जिस संस्थान में 
250 या अधिक कर्मचारी काम करते हैं उस संस्थान के प्रबन्धको को अपने यहाँ 
ऐसी केन्टीन (०३n०९॥-भोजनालय) अवश्य खोलना होगा जहाँ स्वस्थ एवं स्वच्छ 
वातावरण में काम करने बाले व्यक्तियों को अल्प मुल्य में अधिक पोषक तत्वों वाली 
आहार वस्तुएँ प्राप्त होती रहें तथा जो कमंचारी अपने साथ अपना भोजन लाते हैं 
उन्हें भोजन करने के लिए स्वच्छ एकान्त स्थान मिलता रहे । l 
(२) संचारी रोगों पर नियस्त्रण--औद्योगिक संस्थान को कर्मचारियों के 
रोगी होने पर उनके निदान एवं चिकित्सा का समुचित प्रबन्ध रहता चाहिए तथा 
रोगों के नहीं हो इसकी रोकथाम का भी पहिले से ही प्रबन्ध होना चाहिए। ऐसे 
रोग विशेषों के प्रति, जो उस औद्योगिक संस्थान में ब्यक्तियों को हो सकते हैं, रोग 
क्षमता (immunity) उत्पन्न, करने का प्रबन्ध भी होना चाहिए जिससे उस संस्थान 
से कर्मत्रारी उन रोगों के प्रभाव से मुक्त रहें । कर्मचारियों के परिवारजनों की 
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(३) पर्यावरण को स्वच्छता--संस्थान के कर्मचारी एवं उनके परिवारजन. 

स्वस्थ बने रहें इसके लिये संस्थान के संचालकों का कर्त्तव्य है कि वे उनके लिये 
(1) शुद्ध पेयजल की व्यवस्था करें । जल पर्याप्त मात्रा में उनके निवास स्थानों प्र 
भी मिलता रहे । जल में, स्वास्थ्य को हानि पहुचाने वाला, कोई भी अंश नहीं होना 
चाहिए । कारखाने में जल को लेने की भी सुव्यवस्था होनी चाहिए । एक पात्र से 
जल पीने की विधि स्वास्थ्य.के लिये हानिकर होती है। ऐसी व्यवस्था रहनी चाहिए 
कि प्रत्येक व्यक्ति अपने पात्र में जल ले सके । ग्रीष्म ऋतु में s जल प्राप्ति की 
भी व्यवस्था होनी चाहिए । (ii) आहार--भोजन की वस्तुएं, उनको पकाने का. 
ढंग, पकाने तथा खाने के पात्र, उनको रखने का स्थान, परोसने एवं भोजन करने का 
स्थान पूर्ण स्वच्छ रहना चाहिए । वहाँ पर मक्खी आंदि का पूर्ण अभाव होना चाहिए, 
अन्यथा अनेक रोगों के, विशेष रूप से जठरान्त्र (gastro-intestinal) रोगों के होने 
की सम्भावना रहती है । (iii) शोचनिवृत्ति --औद्योगिक संस्थानों में उचित स्थान 
पर प्रति २५ व्यक्ति के लिये कम से कम एक शोचालय अवश्य होना चाहिए । स्त्री 
एवं पुरुषों के लिये पृथक्‌-पृथक्‌ शौचालय एवं galaa होने चाहिए । शौचालयों में 
मल निस्सारण व्यवस्था होनी चाहिये । मक्खी आदि का अभाव रहना चाहिये । 
मुत्रोलयो में मूत्र त्याग के स्थान पर नेफ्थलीन की गोलियाँ (naphthaline balls) 
पड़ी रहनी चाहिये । कमंचारियों के निवास गृहाँ में यदि पृथक्‌ शोचालय नहीं हैं, 
तो पर्याप्त संख्या में सामुहिक शौचालय और उनकी सफाई का प्रबन्ध होना चाहिए। 
(iv) कारखानों, तथा कार्यालय की इमारतों की बर्फ मे कम से कम एक वार पुताई 
अवश्य होनी चाहिये । मशीनों पर जो धूल जम जाती है उसे जल से अथवा वेक्यूम- 
क्लीनर (vacuum c।९३१९7-निर्वा हित शोधित) द्वारा अथवा गीले बस्त्र आदि से 
हुटाते रहना चाहिये अन्यथा पैरों द्वारा तथा मशीन के चलने पर उसके कम्पनो द्वारा 
धूल उड़कर कार्यं करने वालों के स्वास्थ्य को हानि पहुंचाती है । 

(४) विविध--(1) स्थान--उद्योग में प्रत्येक काम करने वाले कमंचारी को 
काम करने के लिए पर्याप्त स्थान होना चाहिए । कारखाने की इमारत की प्रत्येक 
मंजिल .की ऊंचाई भी कम से कम 14 फीट होती चाहिए और प्रत्येक व्यक्ति को कार्य 
करने के लिए.कम से कम 50 वर्ग फीट का स्थ [न होना चाहिए i (ii) प्रकाश--- 
कार्य करने वाले को उसके कार्य की आवश्यकता के अनुसार प्रकाश मिलना चाहिए। 
यदि कार्य वारीक है तो प्रकाश कुछ तेज होना चाहिए, जिससे कामं करने वाला 
भली-भाँति काम को देखकर कार्य कर सके । यदि प्रकाश आवश्यकता से कम होता 
है तो उसका प्रभाव काम की उत्तमता पर भी पड़ता है । कारखाने के अन्दर EA 
नहीं बाहर रास्तों में भी पर्याप्त प्रकाश रहना चाहिए। (iii) संबातन (venti- 
on) mani करने के स्थान पर संवातन का उत्तम प्रबन्ध होना चाहिये जिससे 
ताउ दारा AA रोगों की सम्भावना नहीं रहे । उत्तम/सवातन में काम करने 
बाला का आलस्य नहीं आता है, दुर्घटनाओं में कमी आ जाती है। कमरों केफ़र्शो | 
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के क्षेत्रफल का कम से कम 1/10 क्षेत्रफल दरवाजों और खिड़कियों का होना 
चाहिए । खिड़्कियों में कम' से कम आधी खिड़कियाँ मनुष्य की ऊंचाई के बराबर 
ऊँची होनी चाहिए | भारतीय hA कानून के अनुसार प्रत्येक कार्य करने वाले को 
कम से: कम 500 घन फीट वायु मिलनी चाहिए । घन फुट मापन के लिए कमरे की 
ऊँचाई यदि दस फीट से अधिक है तो भी गणना में अधिकतम दस फीट ही लेते हैं। 
150 वर्ग फीट स्थान प्रत्येक कमं चारी को मिलता है तो वायु 500 घन फीट हो 
जाती है । (iv) विकट कार्यों से बचाव-- यदि उद्योग में स्वास्थ्य के लिए .हानि- 
कर पदार्थं उत्पन्न होते हैं, यथा विषली धूल या धूम, तो प्रत्येक कर्मचारी के लिए 
उसके बचाव का प्रबन्ध होना चाहिए । (४) निवास--कर्म चारियों के निवास स्थान 
उद्योग भवन के निकट होने चाहिये और उन स्थानों पर कर्मचारियों के लिए समस्त 
आवश्यक सुविधायें, जो एक. अच्छे स्वच्छ नगर के लिये चाहिये, होनी चाहिये, यथा 
पेथ-जल व्यवस्था, जल निकास व्यवस्था, मल निस्सारण व्यवस्था, प्रकाश व्यवस्था, 
सफाई की व्यवस्था, शिक्षा-चिकित्सा-बाजार-सभागुह, खेलकूद के मैदान तथा मनो- 
रंजन की व्यवस्था होनी आवश्यक है (vi) मानसिक स्वास्थ्य--उद्योगों में काम 
करने वाले व्यक्तियों का शारीरिक स्वास्थ्य ही अच्छा नहीं होना चाहिये वरन्‌ 
मानसिक इष्टि से भी वे स्वस्थ रहने चाहिए। मन पर परिस्थितियों का बहुत प्रभाव 
पड़ता है । यदि रहेने आदि की असुविधा है तथा खान-पान की भी असुविधा है तो 
वह व्यक्ति अपना कार्य उत्तमता से नहीं कर सकता है। इसके विपरीत यदि वह 
अपने व्यवसाय के सम्बन्ध में परेशान रहता है तो वह घर पर भी खिन्न ही रहता 
है । अतः मानसिक स्वास्थ्य के लिए यह आवश्यक है कि उद्योगों में काम करने वाले 
व्यक्तियों को घर एवं कारखानों दोनों स्थानों पर अनुकूल वातावरण प्राप्त होता 
रहे । : AD 
(५) स्त्रियों के लिए--कामून स्त्री कर्मचारियों को कुछ अतिरिक्त मुविधायें 
देता है जो उनके लिए आवश्यक हैं। (i) माता को प्रसव पुर्वं तथा प्रसव पश्चात्‌ 
6-6 सप्ताह के संवेतत अवकाश की व्यवस्था है। (ii) प्रसव पुवे तथा प्रसव 
. पश्चात्‌ पूर्ण चिकित्सा सुविधा की प्राप्ति भी .उसे रहती है (iii) सायं 7 बजे के 
पश्चात्‌ तथा प्रातः 6 बजे के पहिले उनसे कार्य नहीं लिया जाता है। (iv) खानों 
(mincs) में उनसे पृथ्वी तल से नीचे कार्य नहीं लिया जाता g | (v) जहाँ 50 
या अधिक स्त्री कर्मचारी हैं वहाँ उनके कार्य के समय उनके छोटे बच्चों की देखभाल 
की सुविधा प्रदान की जाती है । (४) स्त्रियों को स्वास्थ्य की हानि पहुंचाने वाले 
कार्यों में नहीं लगाया जाता है । ः हे ॥ 
(६) बच्चों के लिए--(१) 14 वर्ष से कम आयु के बच्चों को कार्य पर 
नहीं लगाया जाता है (२) 15 वर्ष से 18 वर्ष की आयु के युवक तथा युवतियों को 
उनके स्वास्थ्य परीक्षण के पश्चात्‌ ही काम पर लगाया जाता है तथा उन्हें खतर- 
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उद्योगों के सम्बन्ध में उपरोक्त ज्ञान प्रत्येक चिकित्सक को होना चाहिए। 
अब हम कुछ विशेष उद्योगों के सम्बन्ध में बताते हैं, जो Wa प्रत्येक नगर में 
मिलते हैं। इनमें मुख्य हैं पशु एवं मुर्गी पालन, पशु वध तथा ईट-चूने के भट्टे । 
, पशु आदि पालन ; 
दूध के लिए गाय, भैंस, बकरी को पालते हैं। सूअर का पालन केवल मांस 
के लिए किया जाता है । इसी प्रकार मुर्गी, बत्तत आदि का पालन अण्डों एवं मांस 
के लिए किया जाता है । 
इन सब के लिए स्थान नगर की आबादी से कम से कम 100 मीटर दूर 
होना चाहिए, जिससे इनके मल, मूत्र आदि की गन्दगी से नागरिक बचे रहें । 
स्थान सायेदार, साफ और हवादार होना चाहिए । दरवाजों एवं खिड़कियों में 
मक्खियों आदि से बचाव फे लिए जालियाँ लगा देनी चाहिए । जल की पूर्ण सुविधा 
होनी चाहिए तथा इनके मल, मूत्र को हटाने क्रा अच्छा प्रबन्ध करना चाहिए r 
दुधारू पशुओं के दूध निकालने के पात्र साफ होने चाहिए तथा दूध निकालने 
बाले व्यक्ति भी स्वच्छ वस्त्रों में रहने चाहिएँ ga निकालने से पुवे उन्हें अपने: 
हाथों को साफ कर लेना चाहिए । 
पशुओं का चारा तथा पीने का जल साफ होना चाहिए । सूअरों को गलियों 
में नहीं छोड़ना चाहिए और न ही उन्हें सड़ा गला पदार्थ अथवा विष्ठा आदि खाने 
के लिए देना चाहिए । 
मुर्गी आदि के लिए साफ जालीदार स्थान होना चाहिए जिससे मक्खी आदि 
नहीं पहुँच सके । उनके पीने का पानी तथा दाना आदि साफ रहना चाहिए । ग्रीष्म 
zg में उन्हें अपने स्थान पर शीतलता मिलती रहनी चाहिए तथा सर्दी की ऋतुओं 
में शीत से बचाव रहना चाहिए । ॥ 
पशुवध स्थल (Slaughter House, बुचरखाना) 
TJAT स्थल आबादी से दूर होना चाहिए । इसकी इमारत साफ पक्की कम 
से कम दो तरफ से खुली हुई तथा ऊँची भूमि पर होनी चाहिए। दीवारों पर 
| सीमेंट का प्लास्टर तथा फशं सीमेंट कॉस्क्रीट का होना चाहिए। दरवाजों और 
खिड़कियों पर तार की जाली लगी होनी चाहिए जिससे मविखयाँ आदि नहीं आ 
सक । इस स्थान पर सफाई तथा जल का प्रबन्ध उत्तम होना चाहिए । 
कर्मचारी अपने पहिनने के कपड़ों के ऊपर स्वच्छ, घुला हुआ लम्बा वस्त्र 
(over all) पहिने हुए होने चाहिए । उस स्थान पर कुत्ते, बिल्ली, गिद्ध आदि 
मांसाहारी पशु पक्षी नहीं आने चाहिए । 
पशु के मल मूत्र, माँस, हड्डी आदि के हटाने का प्रबन्ध रहना चाहिए । 
वध के लिए लाए गए पशु स्वस्थ होने चाहिए । पशु की, माँस के अतिरिक्त, 
रक्त, gigal, आंतें, चर्बी तथा खाल सब काम में आते हैं । 


ggd से खाद बनाते हैं, सरेश, जिलेटिन आदि बनाते हैं तथा 
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खिलौने एवं चाक्‌, छड़ी आदि की मूँठ बनाते हैं। हड्डियों को चूने में डालकर 
उबालते हैं जिससे वे साफ हो जाती हैं। इनके उबालने से जो वाष्प निकलती है 
ह giana होती है । उसकी ऊपर की ओर निकासी का प्रबन्ध होना चाहिये । 

आंतों को साफ करने के स्थान पर जल का पर्याप्त प्रबन्ध होना चाहिये 
तथा व्यर्थ के भागों को हटाने का प्रबन्ध भी रहना चाहिये । जिस स्थान पर यह 
सफाई का कार्य होता है वहाँ पर मक्खी आदि नहीं होनी चाहिये । 

चर्बी का प्रयोग सावुन बनाने, मोमबत्ती बनाने तथा मशीनों की ग्रीज' 
चिकनाई आदि के बनाने में करते हैं । 

खांलों को पानी में डालते हैं जिसमें चुना तथा सोडियम सल्फाइड मिला 
होता है, फिर ब्रश से झाड़कर बाल साफ करते इसके पश्चात्‌ चमड़े को टेन्ड 
करते हैं। इन सब कार्यों में अति तीव्र दुर्गन्ध निकला करती है अतः इस काय के 
लिये स्थान नगर से दूर, चारों ओर ऊंची दीवारों से ढका हुआ होना चाहिये । 

za, चुने आदि के भट्ट 

ईटों तथा qA के भट्टों पर इंटों को पकाने तथा चूने के पत्थर को फूकने 
के लिये लकड़ी या कोयला व्यवहार में लाते हैं । इससे धुएँ में prda डाइ आक्साइड 
(€0.), कार्बन मोनोआँक्साइड (CO) सल्फरडाइऑक्साइड ($0,), हाइड्रोजन 
सल्फाइड (43) आदि विषैली गसें निकलती हैं। अतः ये स्थान आबादी से दूर 
होने चाहिये । धुएं के निकलने के .लिये ईंटों के भट्टो पर ऊँची चिमतियाँ होनी 
नाहिये । ईंटें पाथने के लिये पर्याप्त जल उपलब्ध होना चाहिये । काम करने वालों 
के लिये निवास, पेयजल, शौच आदि के लिये स्थान आदि की पूर्ण सुविधा होनी 
चाहिये । 
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शिक्षा एवं स्वास्थ्य 


शिक्षण संस्था की इमारत, उसका स्थान, साज-सज्जा तथा सहपाठियों द्वारा 
उत्पन्न वातावरण में वालक बढ़ता है. तथा विकसित होता है। शिक्षा संस्था का 
स्वस्थ वातावरण छात्र की भावनाओं, सामाजिक, विचारों एवं उसके अपने स्वास्थ 
Ig को उत्तमता की ओर अग्रसरित करता है। इसके लिए शासन द्वारा नियुक्त अनेक 
समितियों ने अनेक स्वस्थ परामर्श दिए हैं । उनके आधार पर नीचे वर्णन किया जा 
रहा है 
(१) स्थिति (1.०९३००) शिक्षण संस्था नगर के ऐसे भाग में स्थित होनी 
चाहिए जहाँ छात्र सरलता से प्रत्येक ऋतु में पहुंच सके । साथ ही साथ वह संस्था 
नगर की घनी आबादी वाले भाग, सिनेमा, थियेटर, ऐसे औद्योगिक संस्थान जिनमें 
मशीनों का शोर अधिक होता है अथवा वियेली गैस आदि उत्पन्न होती हैं, तथा 
रेलवे लाइन आदि से दूर होनी चाहिए। स्थान के चारों ओर तार अथवा पक्की 
दीवार होनी चाहिए । 
वहाँ को भूमि में नमी नहीं हो और ना ही वर्षा का जल एकत्रित होता हो 
तथा जल निकास का अच्छा प्रबन्ध हो। स्कूल स्वास्थ्य समिति ने सन्‌ 1961 में 
सुझाव दिया था कि उच्च शिक्षा संस्थाओं की भुमि कम से कम दस एकड़ तथा 
प्रारम्भिक शिक्षा संस्थाओं की कम से कम पाँच एकड़ होनी चाहिये तथा प्रत्येक सौ 
छात्रों की बृद्धि पर एक एकड़ अतिरिक्त भूमि बढ़ती रहनी चाहिये। जहाँ इस प्रकार 
_ की सुविधा उपलब्ध नहीं है, वहाँ पर शिक्षालय के निकट ही ऐसे खुले पार्क, मैदान 
आदि होने चाहियें, जिनका उपयोग संस्था कर सकती हो । १ 
प्रारम्भिक शिक्षा संस्थाओं तथा माध्यमिक शिक्षण संस्थाओं की इमारत 
एक मंजिल की होनी चाहिये और यदि इमारत दो मंजिल की है तो प्रारम्भिक 
कक्षाये नीचे की मंजिल पर होनी चाहिए । 
शिक्षा संस्थाओं की इमारतों की बाहरी दीवारें कम से कम दस इन्च (लगभग 
25 सेन्टीमीटर) मोटी गर्मी को सहन कर लेने वाली होनी चाहिए । शिक्षण कक्ष के 
सामने वरामदा अवश्य होना चाहिए । कोई भी शिक्षण कक्ष 40 छात्रों से अधिक 
के लिए नहीं होना चाहिए तथा प्रत्येक छात्र के लिए कम से कम दस वर्ग फीट 


स्थान रहना चाहिए | शिक्षण कक्षों की खिड़कियाँ जमीन से 2:5 फीट (सगभ 80 
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से०मी०) ऊँची होनी चाहिए तथा दरवाजे भौर खिडकियाँ कम से कम 25 प्रतिशत 
स्थान ले रही हों । रोशनदान (ventilators) कम से कम 2 प्रतिशत भाग में हों । 
कमरों के अन्दर सफेदी से पुताई की जाए तथा कुछ समय के अन्तर से पुताई होती 
रहनी चाहिए । 

(२) प्रत्येक कमरे में प्रकाश आने का उत्तम साधन होना चाहिए । प्रकाश 
का छात्र के बाँयी ओर से आना उत्तम है । सामने से नहीं आना चाहिए । संस्था में 
पीने के शुद्ध जल का प्रवन्ध रहना चाहिए तथा प्रत्येक छात्र सुविधापुंवक जल ले 
सके इसका भी उचित प्रबन्ध रहना चाहिए । प्रत्येक 60 छात्रों पर एक मूत्रालय 
तथा 100 छात्रों पर एक शौचालय होना आवश्यक है । बालिकाओं के लिये मूत्रालय 
तथा शोचालय पृथक होने चाहिए । ; 

प्रत्येक कक्ष में छात्रों के बैठने के लिए उपयुक्त फर्नीचर रहना चाहिए । जहाँ 
तक हो सके प्रत्येक छात्र के लिए मेज तथा कुर्सी पृथक होनी चाहिए । कुसियो के 
पीछे पीठ इस प्रकार लगी होनी चाहिए जिससे छात्र सुविधापूवंक आराम कर सके। 
यदि डेस्क तथा कुर्सी एक साथ जुड़ी हुई हैं तो कुर्सी की सीट का कुछ सिरा मेज के 
नीचे जाता हुआ होता चाहिये, जिससे छात्र को आगे की ओर झुकना नहीं पड़े । 

संस्था के पुस्तकालय तथा वाचनालय में प्रकाश का उत्तम प्रबन्ध होना 
चाहिए तथा छात्रों को बैठकर अध्ययन करने एवं पढ्ने की सुविधा होनी चाहिए । 
संस्था में केवल अधिकृत व्यक्तियों को ही खाने पीने की वस्तुओं की क्रय 
करने की आज्ञा होनी चाहिए तथा खाद्य सामग्री की शुद्धता तथा बर्तन आदि की 
स्वच्छता पर संस्था की उचित देखभाल रहनी चाहिए । छात्नों को दोपहर के भोजन 
“के लिए पृथक स्थान की सुविधा रहनी चाहिए । 
शिक्षा संस्था और स्वास्थ्य 

शिक्षा संस्था में छात्रों के स्वास्थ्य पर ध्यान देता अति आवशयक है क्योंकि 
(१) देश की शिक्षा संस्थाओं में 5 वर्ष से 14 वर्ष की आयु के मध्य आने वाले 
छात्रों की संख्या देश की आबादी का 25 प्रतिशत भाग से भी अधिक होती है । 
यदि इस विशाल संख्या में छात्रों के स्वास्थ्य को सुधार लिया जाता है तो देश में 
होने वॉले अनेक रोगों को रोका जा सकता है, एवं राष्ट्र के स्वास्थ्य एवं चिकित्सा 
पर होने वाले व्यय में कमी हो सकती है । इसके अतिरिक्त इससे राष्ट्र की आथिक 
एवं सामाजिक स्थिति को बल मिलता है । 

(२) यही ऐसी अवस्था है जबकि बालक में तेजी से शारीरिक, मानसिक 
एवं भावनात्मक shada होते हैँ। यदि इस अवस्था में बालक को सही दिशा प्रदान 
की जाती है तो देश का भविष्य भी उज्जवल होता है । 

(३) इस आयु के बालक संचारी (communicable) रोगों से शीघ्रता से 
प्रभाबित हो जाते हैं। संचारी रोगों का पता लगते ही बचाव'का तुरम्त उपास . 
करना चाहिये, जिससे बालकों के स्वास्थ्य पर उनका दुष्प्रभाव नहीं पड़े तथा नगर 
में रोग न फैले । ` 
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(४) इन शिक्षा संस्थाओं में बालक प्रथम बार अन्य बालकों के साथ रहना 
सीबता है । अन्य बालकों से वह बुरी आदत भी सीख सकता है जिसका दुष्प्रभाव 
उसके शारीरिक एवं मानसिक भावनाओं पर पड़ता है । अतः शिक्षा संस्थाओं के 

प्राध्यापकों का कत्ंव्य हो जाता है कि वे छात्र में इन दुष्परिबतंनों को प्रारम्भ से 
ही रोक जिससे बालक अनुशासित नागरिक बन सके । 

उपरोक्त उद्देश्यों को कार्यान्वित करने के लिए प्रत्येक शिक्षा संस्था में 
स्वास्थ्य सेवा का गठन होना आवश्यक है । उसका कत्तव्य होना चाहिये कि वह-- 

(१) छात्रों के अच्छे स्वास्थ्य की उन्नति के लिए उपाय करे । 

(२) उन्हें संचारी रोगों से बचाने के प्रतिरोधात्मक उपाय करें । 
(३) रोग ग्रस्त होने की दशा में छात्रों को उचित चिकित्सा सहायता 
उपलब्ध करायें । 

(४) छात्रों में स्वच्छ रहने की आदत को बढ़ावें । 

इसलिए समय-समय पर छात्रों के स्वास्थ्य परीक्षण संस्था के चिकित्सक 
द्वारा किया जाना चाहिये । संस्था में प्रवेश के समय प्रत्येक प्रवेशार्थी के स्वास्थ्य 
का पूरी तरह परीक्षण किया जाना चाहिये । उसके भार, ऊँचाई, दृष्टि, श्रवणशक्ति 

तथा शब्द उच्चारण आदि का परीक्षण करके उसका ब्यौरा रखना चाहिये । उसके 
रक्त, मल, YA, थूक तथा दाँतों का परीक्षण करके उसका भी ब्यौरा रखना चाहिये । 
प्रत्येक छात्र का उपरोक्त लेखा पृथक-पृथक रखना उचित है जिसमें 

(१) छात्र का नाम, जन्मतिथि, अभिभावक का नाम तथा पता । 

२) उसका स्वास्थ्य सम्बन्धी इति बृत्त । 

(३) स्वास्थ्य परीक्षणों के परिणाम । 

(४) स्वास्थ्य सेवा अथवा चिकित्सा, जो दी गई है तथा परामर्श, जो दिये 
गये हूँ, उनका पुरा लेखा रहना चाहिये । यह अधिक उचित है कि स्वास्थ्य परीक्षा 
के समय छात्र के अभिभावक को भी उपस्थित रखा जाय जिससे उन्हें आवश्यक 
परामश दिया जा सके । इस प्रकार छात्र की थोड़े-थोड़े समय पश्चात्‌ पुनः परीक्षा 
होती रहनी चाहिये जिससे उनके स्वास्थ्य की प्रगति का ज्ञान होता रहे । 

समय-समय पर शिक्षा संस्था के प्राध्यापकों के स्वास्थ्य का परीक्षण भी 
होता रहना चाहिये, क्योंकि छात्र अधिकांश समय संस्था में उनके सम्पर्क में व्यतीत 
करता है । r 

शिक्षण संस्था के प्राध्यापक वर्ग को ध्यान रखना आवश्यक है कि यदि वे 
किसी छात्र के व्यवहार में असामान्यता देखें तो उसकी तुरन्त सूचना चिकित्सक को 
देकर छात्र के स्वास्थ्य का परीक्षण कराये यथा (१) छात्र के चेहरे पर असामास्प 
लाली, (२) शरीर पर किसी प्रकार के विस्फोट (7०5॥-दाने), (३) अतिशीत के 


लक्षण, (४) असामान्य रूप से खाँसी अथवा छीके गले में दाह (sore throat) 
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(६) ग्रीवा का दृढ़ (rigid) होता, (७) उत्क्लेश (मितली nausea) अथवा वमन 
होना, (८) नेत्र का लाल होना अथवा असामान्य रूप से पानी का निकालना, (€) 
शिर पीड़ा, (१०) सर्दी एवं ज्वर, (११) बेचैनी अथवा निद्रालुता, (१२) खेल में 
अरुचि, (१३) शरीर में पीड़ा, (१४) त्वचा पर दद्र, (ringworm) भथवा कण्डू, 
(१५) अतिसार अथवा प्रवाहिका, (१६) युका रोग (pediculosis) आदि । 

रोग क्षमता (immunity) — frar संस्था में प्रवेश के समय ही इतिवृत्त 
में यह ज्ञात कर लेना चाहिये कि उसने डीपीटी ( रोहिणी-4p॥९7।॥, कालीखासी 
pertussis/whooping cough तथा धनुस्तम्भ-t०॥॥॥५) पोलियो माइलाइटिस 
(polio myelitis), रोमन्तिका (measles) के बचाव का टीका आदि कयाले 
लिया है। 

यदि बालक डीपीटी का कोस ले चुका है तो शिक्षा संस्था में प्रवेश के समय 
(5-6 वर्ष की आयु में) (i) Sto dto (diphtheria tetanus) की अनुवर्धक 
(booster) मात्रा तथा (ii) टाइफाइड की पहिली मात्रा देनी चाहिए । अनुवर्धक 
मात्रा दुगुनी मात्रा को कहते हैं। एक दो मास के पश्चात्‌ टाइफाइड की दूसरी मात्रा 
देनी चाहिये । जब बालक दस वर्ष का हो जाय तब (1) टिटेनस टाक्साइड की तथा 
(ii) टाइफाइड की agaga atatia देनी चाहिए । 

प्रत्येक शिक्षा संस्था में प्राथमिक चिकित्सा (first-aid) का प्रबन्ध होना 
चाहिए तथा आपात स्थिति (emergency) में इसका उपयोग करना भी अध्यापकों 
एवं छात्रों को आना चाहिये । i 

पौष्टिक आहार--यदि छात्र शारीरिक दृष्टि से दुबंल है तो वह मानसिक 
दृष्टि से भी दुर्बल रहता है । इसलिए शिक्षा संस्थाओं में दोपहर के समय sai को 
पौष्टिक आहार प्राप्त कराने का प्रबन्ध करना चाहिए ।. यदि छात्रों , को बिना मूल्य 
ऐसा आहार प्राप्त कराने से संस्था को आर्थिक कठिनाई है तो सस्ते मुल्य पर सुलभ: 
कराना चाहिए । 

खेलकूद--प्रत्येक शिक्षण संस्था में छात्नों के मैदानी खेलों का यथा फुटबाल, 
हॉकी, बॉलीवाल, कबड्डी आदि का प्रबन्ध रहना चाहिए तथा संस्था के प्राचाये 
को यह भी देखना चाहिए कि बालक इनमें नियमित रूप से भाग लेते रहते हैं । 


1 
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१२ 
संक्रमण एवं विसंक्रमण 


संक्रमण (Infection) 


al A 3 ५१ 
| शारोर ऊतकों (tissues) पर सूक्ष्म कीटाणुओं (germs) के सफल आक्रमण 
) को, जिसके फलस्वरूप शरीर व्याधि ग्रस्त हा जाता है, संक्रमण कहते हैं । 


| जब से मनुष्य जाति के इतिहास का लेखा उपलब्ध है उससे . स्पष्ट विदित 
हाता है कि हजारों वपं पुवं भी मनुष्यों को यह निश्चय के साथ विदित था कि 
सक्रामक रोगों को उत्पत्ति के कारक सूक्ष्म कीटाण हैं । उस समय यद्यपि सूक्ष्म दर्शक 
जस यन्त्र तथा सम्बध (culture) जैसी कीटाणओं को पहिचानने की प्रक्रिया से वे 
अनभिज्ञ थे परन्तु अपने अनुभव एवं परिकल्पना रूपी दिव्य दृष्टि के आधार पर वे 
सत्यता स पुणतया परिचित थे । वैदिक एवं संहिता काल में दृश्य एवं अदृश्य इन . 
WA रागात्पादक जीवों के लिए क्रिमि शब्द का उपयोग किया गया है । इस संज्ञा 
के अन्तगत सुक्ष्म कीटाणुओं, जो सामान्यतः कोरी दष्टि से अदृश्य होते हैं, का भी 
समावेश है । प्रमाण में हम कुछ वेदिक ऋचाए उपस्थित कर रहे हैं 

च्टमरष्टसठु हमथो कुरुरुमतृहम | 

अल्गण्ड्नत्सर्वाञा छलुनान्‌ क्रिमीन्‌ वचसा जम्भयामसि U अथव २/३१/२ 


नेत्नों से दिखाई देने बाले (क्रमी) तथा नहीं दिखाई देने वाले (कीटाणु) एवं 
कुत्सित शब्द करने वाले रोग उत्पादकों का में विनाश करता हूँ । सब प्रकार के कण्ड 
(त्वक्‌ रोग) उत्पन्न-करने वाले (अर्थात्‌ त्वचा पर रहकर रोग उत्पन्न करने वाले) 
एव शरार म प्रवेश कर रोग उत्पन्न करने वाले वेगवान (प्रभावशाली) क्रिमियों एवं 
काटाणुअ का बताये हुये उपायों से, में विनाश कर देता हैं 


य रांग उत्पादक कीटाणु कहाँ पाये जाते हैं । इस सम्बन्ध में ऋचा है । 
ये क्रिमय: qika वनेष्वोषधीष पशष्वप्स्वन्तः | i 
ये अस्माकं तन्वमाविबिश सव तड्न्तिम जनिम क्रिमोणाम ।। अर्थव २/३१/५ 
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ये रोग उत्पादक कीटाणु qia पर, वनों जंगलों में, भोजन के पदार्थों में, 
पशुओं में, जल में तथा अन्य द्रव पदार्थों में मिलते हैं। हमारे शरीर में ये क्षत 
(injury) द्वारा अथवा अन्न एवं जल द्वारा प्रवेश पा जाते हैं । इन सब प्रकार के 
रोग कारक क्रिमियों की उत्पत्ति के मूल कारणों का में विनाश करू । 
संक्रमण के प्रसार के ढंग के विषय में कहा गया है कि--- 
गन्धारिभ्यो मूजवद्धयोङ्ग भ्यो मगधेभ्यः । 
प्रैष्यन्‌ जनमिव kafa तक्मानं परिदद्मसि ॥ HAA ५।२२।१४ 
जिस प्रकार एक व्यक्ति एक स्थान से दूसरे स्थान को भेज दिया जाता है 
अथवा धन एक व्यक्ति से दूसरे व्यक्ति को पहुँचा दिया जाता है उसी प्रकार संक्रामक 
रोग अस्वच्छ, giagi, निर्बल, कुपथ्यगामी तथा पराश्रय जीवन व्यतीत करने वाले 
व्यक्तियों के पास पहुँचते हैं । 
इन कीटाणुओं के नष्ट करने के सम्बन्ध में अनेक मंत्र सुर्य, अग्नि, मिट्टी, 
जल, विद्युत से इनको नष्ट करने के सम्बन्ध में प्रार्थना स्वरूप हैँ । 
उत पुरस्तात्‌ सुर्यं एति विश्णहष्टो अदृष्टहा | 
हृष्टांश्च घ्तस्तवृष्टाश्च सर्वा श्व प्रमृणन्‌ fara ॥ अथर्व ५।२३।६ 
सूर्य भी ठीक सामने से आये और अपना प्रकाश डाले तो वह सूर्य स्वयं 
दीखने वाले तथा नहीं दीखने वाले कीटाणुओं का नाश करता है क्योंकि वह अपनी 
तीक्ष्ण किरणों द्वारा दुष्ट तथा अदुष्ट सव प्रकार के कीट।णुओं का विनाश तथा 
उच्छेदन करता है । l 
ओते मे द्यावापृथिवी ओता देवी सरस्वती । 
आतो म इन्द्रश्चाग्निश्च क्रिमि जम्भतासिति ॥ aaa ५।३१।१ 
सूर्यं और पृथ्वी सब प्रकार परस्पर सम्मिलित होकर और दिव्य गुण वाली 


यह जलधारा संगत होकर और इन्द्र (विद्युत, वायु) और अग्नि ये दोनों भी परस्पर : 


मिलकर रोग उत्पादक क्रिमियों (कीटाणुओं) को मेरे लिए विनाश करे । 
संक्रामक रोगों की शामक औषधियों का भी वर्णन अथर्व वेद में स्थान-स्थान 
पर प्राप्त है यथा सप्तपर्णी, सरसों, पित्ता (दारुहल्दी) गुड्ची (१।२४।१), अजश्य॒ गी 


(काकड़ासिंगी), गुल्गुल (गुग्गुल), पीला (Aa), नलदी (जटामाँसी), औल्षिगन्धी _ 


(आकाशमांसी), प्रमन्दनी (प्रमोदनी), अश्वत्था (पीपल), न्यग्रोधा: (बट), शिखण्डिन . 
(काकमाची), अजु ना: (अजुन) (४।३७।२-५) आदि को संक्रमण निरोधक के रूप में 
एवं रोगग्रस्त होने पर औषधि रूप में प्रयोग का वर्णन है । 

यही नहीं अनेक स्थलों पर इत रोग कारक कीटाणुओं के नाम भी वैदिक 
साहित्य में मिलते हैं यथा रक्ष (राक्षस) रक्त में मिलने वाले कीटाणुओं को कहते थे, 
मांस में प्राप्त होने वाले कीटाणुओं को अप्यरस कहते थे, वेदना देने वाले कीटाणु 
यातुधान कहलाते थे आदि आदि । 

संहिता काल तक पहुंचने में क्रिमियों एवं कीटाणुओं की रोग उत्पादकता के 
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विषय में हमारा ज्ञान और आगे बढ़ा । चरक सं हिता (सूत १९) में २० प्रकार की 
जातियों के रोग उत्पादक क्रिमियों का वर्णन है । इनमें दो प्रकारं की जातियाँ बाह्य 
YA ६ प्रकार के रक्तज, ७ प्रकार की कफज तथा ४ प्रकार की प्ररीषज कही 
7 ४ । सुश्रृ संहिता (३० ५४) में भी २० प्रकार की क्रिमि जातियों का वर्णन 
ह परन्तु इनका वर्गीकरण चरक संहिता,के वर्गीकरण से कुछ भिन्न है । सुश्रुत संहिता 
EN पुरीपज क्रिमि ७ प्रकार के, कफज ६ प्रकार के तथा रक्तज ७ प्रकार के 
कहे गय g । इनमें रक्तज क्रिमियों को अदृश्य क्रिमि कहा गया है । 
संचारी रोगों के AMT का बड़ा अच्छा तथा आज के मतानुसार भी मान्य 
सुश्रुत (निदान ५/३३-३४) में वर्णन किया गया है— 
सङ्गात्‌ गाठसंस्पर्शात्‌ निःश्वासात्‌ सहभोजनात्‌ । 
एकशय्यासनाच्चापि वस्त्रमाल्यान्नलेपनात | ` 
कुष्ठ ज्वरश्च शोषश्च नेव्राभिष्यन्द एव च । 
औपसगिक रोगाश्च संक्रामन्ति ARTA || 
हि x रोगों के फॅलने के प्रकार :--(१) प्रसंगात्‌--रोगी व्यक्ति से 
TI 7 Ji य किरंग (syphlis), सूजाक (gonorrhoea), (२) गात्र- 
ER हि के शरीर के स्पर्श (सम्पर्क) से यथा मसूरिका, (३) fa:- 
रे हलक F YA के बाहर निकालने और स्वस्थ व्यक्ति द्वारा उसे ग्रहण 
यथा प्रतिश्याय, यक्ष्म 
WA WA पर्याय, यक्ष्मा, (४) सहभोजनात्‌ --रोगी व्यक्ति के साथ एक हीं 
ब KI से, (५) एकशय्यासनात्‌--रोगी के बिस्तर का उपयोग करने से 
F n RT व्यक्ति के वस्त्रों को पहिनने, उसकी माला 
ग oe करे = f wa 
के SF ja से zA आदि अनुलेपन द्रव्यों को स्वयं प्रयोग करने से रोग 
WI स्वस्थ व्यक्ति में प्रवेश कर उसे रोग से आक्रान्त कर देते हैं । 
उपराक्त प्रकार के कृष्ठ, जे Tar ha 
Cd ` * कठ, ज्वर, क्षय, नेत्लाभिष्यन्द तथा अन्य औपसगिक 
a का स्वस्थ मनुष्यों को संक्रान्त करते हैं । 
बसक्मण--शल्य कर्म से पर्व शस्त्रों को में ले F 
जा 6 ji E da शस्त्रो को अग्नि में तप्त कर लेने का निर्देशन 
जद एप TIWA शस्त्रेणछिन्धात्‌-सु०) इसकी व्याख्या करते हुए 
करने छ a | कि i मकार तप्त करके शस्त्रों को शल्य कर्म में प्रयोग 
, प्रयोग मे ९ डता है । संक्रमण को रोकने के लिए अग्नि कर्म 
विधान प्रयोग म लाया जाता था। be नमक 
r किरणों द्वारा विसंक्रमण का निर्देशन वाग्भट ने किया हे 
नि पट्टा: कवल्य: सविकेशिका: | 
ध . क्ष s aS f 
gi Taaa: श्लक्षणा निर्वलीकावेणे हृताः ॥ अ० go Yo २९/२९ 
रका भाव यह है कि स्वच्छ, बारीक à 
पयो, कलि k , १ दृढ़, बिना सलवट की मुलायम 
२” '„ कॅवेलिका (कपड़े की गहियों विके Ñ) को सर्य 
कर प्रयोग ते पु ह hE ), AA शका (वत्तियो) को सूयं की धूप में रख 
शा ATA लना चाहिए । इस प्रकार का विसंक्रमण ब्रण में 
` ~~ ~ $ k T T ण ण 
II नहीं होने देने के लिए आवश्यक है । CT Dai 
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वैदिक काल से संहिता काल तक जनसाधारण भी संक्रमण के कारण तथा 
उससे बचने के लिए निरोधक उपाय जानते थे। उस समथ मनुष्यों. का जीवन आज 
के समान भौतिकवादी नहीं था । वह प्रकृति के अधिक निकट था । इस कारण atg- 
मण्डल, जल आदि आजकल के समान दूषित नहीं थे । चरक संहिता में अधर्म अर्थात्‌ 
स्वस्थवृत्त के प्राकृतिक गुणकारी नियमों की अपेक्षा करना संचारी रोगों को निमन्त्रित 
करना कहा गया है । अतः-उस समय बिसंक्रमण के प्राकृतिक उपाय पर्याप्त थे । 
आयुर्वेद की मान्यता है कि व्याधियों का कारण दोषों का विषम होना है 
(रोगस्तुदोप वैषम्यम्‌), यह प्राकृतिक नियम है अतः सदैव सत्य, है । दोषों की 
विषमता होने पर ही संक्रामक रोग शरीर पर अधिकार करते हैं । यदि ऐसा नहीं 
होता तो वायुमण्डल में उपस्थित अनेक रोगों के जीवाणु उस स्थान के समस्त 
व्यक्तियों को व्याधिग्रस्त करने में समर्थ होते । इस विषय का आगे के पृष्ठो में यथा 
स्थात पुनः उल्लेख किया गया हैं । 
आंधुनिक चिकित्सा विज्ञान भी दृश्य एवं अदश्य रोगकारक जीवाणुओं की 
उपस्थिति को मानता है । जीवाणु अनेक प्रकार के होते हैं सामान्यतः इनमें अधिकांश 
प्रकृति के सहायक होते हैं परन्तु अनेक मनुष्य, पशु, पक्षी, बनस्पतियों में रोग उत्पन्न 
भी करते हैं । मुख्य रूप से इतके स्वरूप, जीवनयापन के ढंग आदि की इष्टि से ये 
अनेक वर्गों में विभाजित हैं जिनमें मुख्य वर्ग हैं--बेक्टी रिया (bacteria), वाइरस 
(virus), रिकेंट्सिया ( rickettsia), TAJAT (protozoa), PAR (फँगस- 
fungus) । ३ 
ब्रेबटी रिया--ये एक कोशीय जीवाणु होते हैं । जो गोलाकार होते हैं, उन्हें 
गोलाणु (कॉकस-00०0$, बहुवचन cocci) । जो दण्ड (rod) के समान होते हैं उन्हें 
दण्डाणु (व्रेसीलस bacillus, बहुवचन bacilli) कहते हैं । जो afaa (spiral) होते 
हैं, वे स्पाइरिलम (spirillum, बहुवचन spirilla) हैं, जो दण्डाणु कशाभी (flage- 
Ilated) होते हैं वे क्राशाभिका (flagella, एक्रवचन flagellum) कहलाते हैं, कभी- 
कभी इनको ट्राइकोवेक्टीरिया (t richobacteria) भौ कहते हैँ । 
बेक्टीरिया पुणं प्राणी हैं उसका अपना चपापचय है तथा सन्तानोत्पत्ति 
प्रक्रिया है । प्रत्येक बेक्टीरिया अनुप्रस्थ (transverse) विखण्डित होकर अपनी संख्या 
gia करते हैं । यदि परिस्थितियाँ अनुकूल हैं ती यह्‌ बृद्धि बडी शीघ्रता से होती है। 
हानिकर बेबटीरियाओं द्वारा एकं विषैला पदार्थं उत्पन्न होता है जिसे जीवविष 
(toxin) कहते हैं । आक्रमणकारी बेक्टीरिया शरीर में प्रवेश के स्थान पर सामान्यतः 
शोथ (inflammation) उत्पन्न करते हैं परन्तु कभी-कभी विना शोथ को 
उत्पन्न किये भी रक्त संचरण में पहुँच जाते हैं । जीवविष (toxin) ऊतकों में 
पहुँच कोशिकाओं को क्षति पहुँचाते हैं। इस स्थिति को जीवविष रक्तता 
cc 080 पा 2) कहते के । क बेटी रिया यथा क्लोस्ट्रीडिया (clostridia), स्टेफिलो- 
0. mai Yogi Soki SVishwavidyalaya (MMYVV), bos कक Collection. 
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कोकाई (staphylococci), स्ट्रेप्टोकोकाई (streptococci) , रोहिणी जीवाणु 
(diphtheria bacilli) आदि ऊतकों पर सीधा विषँला प्रभाव डालते हैं । इस प्रकार 
के जीवविष को वहिर्जीवी विष (exotoxin) कहते हैं । ये उसी स्थान पर अपना 
हानिकार प्रभाव प्रदर्शित करते हैं जहाँ जीवाणुओं की बृद्धि होती है । जीवविष द्वारा 
ऊतक कोशिकार्ये नष्ट होने लगती हैं यहाँ तक कि ऊतक परिगलन (tissue necrosis) 
की भी कभी-कभी सम्भावना होने लगती है, यथा यक्ष्मा में । कुछ संक्रमणों में रक्त 
का स्कन्दन (clotting) ea हो जाता है । जव ऐसा होने लगता है तो रक्त 
वाहिकाओं में स्थान-स्थान पर फाइव्रिन (fibrin) इकट्ठा हो जाता है यह प्रसृत 
अन्तःवाहिका (intravascular) रक्त स्कम्दन TF का कारण हो जाता है । 


समस्त शरीर पर अपना प्रभाव डालता है । इससे शरीर का तापमान बढ़ जाता है, 
ANAT (metabolic) दर बढ़ जाती है । भूख कम हो जाती है तथा प्रति खुराक 
॥ भोजन की मात्रा भी कम हो जाती है । इसके परिणामस्वरूप ऊतकों का विनाश 
॥॥ होने लगता. है । स्वेद, वमन अथवा अतिसार के कारण शरीरका जलयांश कम होने 
। ॥॥ से निजंलीकरण (dehydration) तथा लवणों (electrolytes) की कमी से 
चयापचय को ओर हानि पहुँचती है । 
 यदिशरीरका स्थानीय बाह्य बचाव पूर्ण प्रभावशाली नहीं है तो आक्रमण- 
कारी जीवाणु रक्त संचरण में प्रबेश कर जाते हैं । यदि शरीर की आन्तरिक रोग 
क्षमता भी कम है अथवा आक्रमणकारी जीवाणुओं की संख्या अधिक है तो रोग 
उत्पादक ये जीवाणु रक्त में पहुंचकर अपनी संख्या वृद्धि के द्वारा पुतिजीवरक्तता 
(septicaemia) उत्पन्न करते हैं। इस दशा में रोग के सामान्य लक्षण गम्भीर रूप 
में प्रकट होते हैं | यदि आक्रमणकारी जीवाणुओं की संख्या कम है तो उनके प्रभाव 
में पुतिजीवरक्तता की गम्भीरता नहीं होती है। इस दशा को जीवाण रक्तता 
(bacteraemia) कहते हैं । रक्त वाहिकाओं में अन्त:शल्य (emboli, एकबचन 
embolus) संक्रमित हो पुत्तिजीवरक्तता (septicaemia) के कारण शरीर के विभिन्न 
भागों में व्रण (abcess) उत्पन्न करते हैं। पुति (septic) अन्तःशल्य्‌ फुफफुसों में 
पहुंचकर वहाँ व्रण उत्पन्न करते हैं और प्रतिहारिणी शिरा (portal ४011) में प्रति- 
हारिणी पूयरक्तता (pyaemia) या सपुय प्रतिहारी शिराशोथ (suppurative 
pylephlebtis) उत्पन्न कर यक्त में त्रणों के कारण हो सकते हँ 
पुतिजीवरक्तता (septicaemia) उत्पन्न करने वाले 'बेक्टीरिया हैं--- 
स्टेफिलोकाकस औरियस (staphylococcus 407९०४), स्ट्रेप्टोकोकस पायोजेनिस 


एशेरिशिया कोलाई (escherichia coli) आदि तथा पुयरक्तता अधिकतर स्टेफिलो 
भोरिवस (Staphylo aureus) द्वारा होती है । 
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प्रतिजीवी (antibiotic) औषधियाँ बेक्टी रियाओं की वृद्धि को रोककर उन्हें 
प्रभावहीन बना देती हैं । 

aga (Virus)—a वेक्टीरियाओं से बहुत छोटे होते हैं तथा कोशिकाओं 
(cells) के अन्दर परजीवी (parasites) के रूप में रहते हैं । बनावट में इनके केन्द्र 
में न्युक्लिक अम्ल (nucleic acid) होता है तथा उसके चारों ओर प्रोटीन का 
आवरण रहता है । व्यूकिलिक अम्ल राइब गोन्युक्लिक एसिड (ribonucleic acid 
RNA) के रूप में अथवा डेसावसीरा इबोन्युक्लिक एसिड (desoxyribonucleic 
acid/DNA) के रूप में होता है । डी० एन० Yo वाइरसों में दो गुण देखे जाते हैं- 
(१) ये काफी समय तक अपने पोषद (host) Ñ गुप्त (७७170) अथवा प्रसुप्त 
(dorment) €T में पड़े रहते हैँ । कभी-कभी तो जीवनपर्यन्त इसी दशा में रहते 
हैं अथवा कभी-कभी अपनी उपस्थिति रोग लक्षणों कें रूप में बताते रहते हैं । (२) 
सामान्य कोशिकाओं में परिवर्तन कर जीवित ऊतक में aga (umour) उत्पन्न 
कर देते हैं । वेकटीरियाओं के विपरीत वाइरसों का न अपना कोई चयापचय होता 
है और न सन्तानोत्पत्ति का विधान । वे इसके लिये जीवित सम्बंध (culture) पर 
निर्भर करते हैं । इसलिये प्रतिजीवी (antibiotic) औषधियाँ इन पर प्रभावहीन 
होती हैं । 

रिकेट्सिया (Rickettsia) —% वेक्टीरिया से छोटे तथा वाइरस से बड़े होते 
हैं। जीवित aai (००0०७) में ही ये बृद्धि को प्राप्त होते हैं और अपने पोषद 
(host) की कोशिका के प्रोटोप्लाज्म में परजीवी (parasite) के रूप में रहते हैं । 
इनका संक्रमण जूँ (जुका louse), किलनी (tick), fasg (flea) आदि के द्वारा 
मनुष्य में पहुँचता है। टाइफस (typhus) ज्वर इनके द्वारा होता है । वास्तव में 


. Aa 


इनका संक्रमण छोटे श्राणियों तथा चूहे, कुत्ते आदि में होता है । मनुष्य तो अचानक 
ही संक्रमित हो जाता है । ये जीवाणु, यूका आदि अपने पोषदों की अन्त्वभित्ति में 
बृद्धि को प्राप्त होते हैं अं गर फिर उसकी विष्ठा के साथ निकल जाते हैं । संक्रांत 
शूका, पिस्सू आदि जिस प्राणी पर बैठते हैं अपनी विष्ठा के साथ इन जीवाणुओं को 
भी निकाल देते हैं । प्राणी के उस स्थान पर खुजाते से त्वचा में दरार उत्पन्न हो 
जाती है और जीवाणू, इस प्रकार शरीर में प्रवेश पा जाते हैं । 


संक्रमण का विस्तार--जीवाणु एक संक्रान्त व्यक्ति से अन्य स्वस्थ मनुष्य ` 


में पहुँचकर उसे भी संक्रमित कर देते हैं । पशु, सि जल, वायु आदि द्वारा भी 
संक्रमण (infection) फैलता है । संक्रमण की रोकथाम में उस समय अति कठिनाई 
का सामना करना पड़ता है जब संक्रान्त व्यक्ति में संक्रमण उद्भवन काल (incuba- 
tion period) में होता है । इस समय उस रोगवाहक व्यक्ति में संक्रमण के, किसी 
प्रकार के, लक्षण प्रकट नहीं होते हैं परन्तु उसमें अन्य व्यक्तियों को संकान्त i 
की शक्ति होती है । ये रोगवाहक स्वस्थ दिखाई देते हैं तथा कोई इसके ` विपरीत 
अनुमान भी नहीं कर सकता कि ये संक्रमित हैं। केवल जीवाणु विज्ञान सम्मत 
परीक्षण (bacteriological examination) से ही इसका ज्ञान हो सकता है। 
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व्यक्तियों में संक्रमण स्वयं अपने से भी हो जाता है। अनेक व्यक्तियों में 
त्वचा में पुतिता (sepsis) तथा विद्रधि (२७४०९७५ फोड़े-फुन्सी) आदि स्वय से ही 
उत्पन्न (autogenous) होते हैं। इस प्रकार के संक्रमण में नासिका विशेष भाग 
लेती है। 30-40 प्रतिशत व्यक्तियों में नासिका के अन्दर जीवाणु उपस्थित रहकर 
वृद्धि को प्राप्त होते रहते हैं। जिन व्यक्तियों की नासिका की श्लेष्मिक कला 
(mucous membrane) स्वस्थ होती हैं ये अन्दर ऊतकों में प्रवेश नहीं पा सकते 
हैं । परन्तु श्लेष्मिक कला अथवा त्वचा के कहीं पर भी क्षत- होने पर ये जीवाणु 
त्वचा में प्रवेश पा जाते हैं और स्थानीय पुतिता (sepsis) उत्पन्न करते हैं। नासिका 
में जीवाणु वायु द्वारा प्रवेश पाते हैं तथा छींकने आदि के द्वारा वायु में निकलते भी 
रहते हैं । 
जो रोगी फुफ्फुस के संक्रमण से ग्रस्त रहते हैं उनके खाँसने के साथ जीवाणु 
l वायु में निकलते रहते हैं । ये जीवाण्‌ श्लेष्मा के कणों से चिपके रहते हैं । बड़े-बड़े 
fi श्लेष्मा के कण तो व्यक्ति के निकट ही गिर जाते हैं और निकट ही संक्रमण करते 
M हैं परन्तु छोटे कणों से लगे जीवाणु दूर तक जां सकते हैं और उन श्लेष्मा. कणों के 
सूख जाने पर ये जीवाणु वायु में और दुर तक फल जाते हैं । 
बृहत्‌ अन्त्र में रहने वाले जीवाणुओं में अधिकांश रोगकारक नहीं होते हैं । 
इनकी उपस्थिति एवं संख्या परिवर्तनशील रहती है । ये मल के द्वारा aa से बाहर 
निकलते रहते हैं । साव॑जनिक चिकित्सालयों एवं शौचालयों में विसंक्रमण के प्रति 
उपेक्षा बरतने से इनमें उपस्थित हानिकारक जीवाणू संक्रमण को फैलाने में भाग 
लेते हैं । 
रोगकारक जीवाणु मिट्टी, धूल, जल में अधिकांश रहते हैं। अनेक बीजाणु 
(spore) उत्पादक जीवाणु यथा वेसीलस एन्श्रेसिस (bacillus anthracis) मिट्टी 
तथा धूल में काफी समय तक सक्रिय रहते हुए जीवित रह सकते gi बीजाणु उत्पन्न 
न करने वाले जीवाणु यथा स्ट्रेप्टो पायोजेनिस (strepto pyogenes), स्टेफिलो- 
कॉकस ओरियस (staphy!o coccus aureus) आदि भी हफ्तों तथा महीनों मिट्टी 
तथा धूल में जीवित रह जाते हैं । परीक्षण से ज्ञात हुआ कि शुष्क जीवाणु तुरन्त के 
निकले जीवाणुओं की अपेक्षा कम हानिकारक होते हैं । ह 


पशुओं द्वारा भी मनुष्य में संक्रमण फैलता है । गायों से क्षय रोग के जीवाणु 
दुध के द्वारा मनुष्य में क्षय रोग उत्पन्न कर सकते हैं । दूध दृहने वाले ब्यक्ति द्वारा 
भी रोगों के जीवाणु दूध में आ जाते हैं वाइरस रोग यथा रेवीज (rabies, जल 
AAA), पीत ज्वर (yellow fever) आदि पशुओं द्वारा ही मनुष्यों में पहुँचते हैं । 
यद्यपि ओपसगिक रोगों की चिकित्सा में काफी प्रगति हुई है फिर भी इन 
रोगों से मरने बाले व्यक्तियों की संख्या काफी अधिक है । इसके मुख्य कारण 


a 
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(१) समुचित विकित्सा न कराना । (२) गलत चिकित्सा कराना । (३) 
चिकित्सा व्यवस्था उचित होने पर भी अपनी अशक्तता के कारण मृत्यु को प्राप्त हो 
जाना । 

अब प्रश्न यह उठता है कि वायुमण्डल में, मिट्टी, धूल आदि में, जल में जब 
-ada जीवाणु भरे पड़े हैं जिनमें मनुष्य के लिए हानिकारक जीवाणु भी हैं फिर भी 
अधिकांश मनुष्य रोग संक्रमणों से अछते रहते हैं । आयुर्वेद इस दिशा में निर्देशन 
करता है कि जब तक वात, पित्त तथा कफ शरीर में समावस्था में रहते हैं तब तक 
किसी प्रकार की व्याधि शरीर को हानि नहीं पहुँचा सकती है । यह तथ्य परीक्षणों 
द्वारा भी प्रमाणित है। शरीर के बचाव के साधन जब तक समर्थ हैं, और ये उसी 
समय तक समर्थ रह सकते हैं जब तक fada साम्यावस्था में रहते हुए शारीरिक 
धातुओं के निर्माण, पोषण तथा मलोत्सगं क्रियाओं का समुचित प्रकार से सम्पादत 
करते हैं, तब तक शरीर में इन संक्रमणों को प्रश्नम नहीं मिल सकता है । यदि 
ब्विदोषों की शरीर में स्थिति प्राकृतिक है तो शरीर की बाह्य एवं आन्तर रक्षा 
पंक्तियाँ शरीर को संक्रान्त नहीं होने देती हैं आन्तर रक्षा पंवित के विषय में 
रोग क्षमता प्रकरण में आगे के पृष्ठों में वर्णन किया गया है । यहाँ बाह्य रक्षा पंक्ति 
के बिषय में बताया जाता है । : 

बाह्य व्याधि क्षमत्व प्रदान करने में (१) त्वचा (२) शलेष्मिक कला तथा 
(३) जालीय अन्तःकला कोशिकाए' (reticulo endothelial cells) भाग लेते हैँ । 

(१) त्वचा की पारगम्यता (permeability) अत्यन्त अल्प होती हैं जिस 
कारण जीवाणु स्वस्थ त्वचा का भेदन नहीं कर सकते हैं। (i) त्वचा पर स्वेद 
(sweat) तथा त्वक्स्तेह ग्रंथियों (sebacious glands) का स्राव जीवाणुओं को 
बहा ले जाता हैं। स्वेद की अम्लता एवं स्वेद ग्रन्थियों के खांब में उपस्थित स्नेह 
यौगिक अनेक प्रकार के जीवाणुओं को नष्ट कर देते हैं । (1) यदि त्वचा में किसी' 
प्रकार का क्षत हो जाता हैं अथवा स्वेद ग्रन्थियों और त्वक्‌ स्नेह ग्रम्थियों में किसी 
प्रकार की क्रिया शिथिलता उत्पन्न हो जाती है तो जीवाणु इन मार्गों से प्रवेश पा 
जाते हैं । इन्जेक्शन देने के लिए सुई से भेदन करने से पुर्वं यह देख लेना चाहिये कि 
उस स्थान की त्वचा को विसंक्रमित कर दिया गया है तथा सुई और सिरिञ्ज का 
भी पुर्ण रूप से विसंक्रमण हो गया है अन्यथा सुई के द्वारा त्वचा में जो छेद हो जाता 
है उसके द्वारा जीवाणुओं का प्रवेश हो सकता है । इन्जेबशन के पश्चात्‌ भी त्वचा 
को विसंक्रमित कर देना चाहिये जिससे उस स्थान के जीवाणु नष्ट हो जाय । 

(ii) त्वचा के aaan भाग में स्थित तन्त्रिकाएँ (nerves) त्वचा की 
पारगम्पता को कम रखने में सहायक होती हैं । यदि इन तन्त्रिकाओं की कार्य शक्ति 
में बाधा आती है तो त्वचा की पारगम्यता बढ़ जाती है, जिससे जीवाणुओं का 
त्वचा द्वारा प्रवेश सरल हो जाता है। 

(२) श्लेष्मिक कला (mucous membrane) की पारगम्यता भी बहुत कम 


A 
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जीवाणु रुक जाते हैं तथा उनकी वृद्धि रुक जाती है और वे प्रभावहीन हो जाते हैं । 
श्वसनिका (bronchiol) में स्थित श्लैष्पिक कला की कोशिकाओं की पक्ष्माभिका 
(cilia) इन जीवाणुओं को बाहर की ओर निकाल देती हैं। आमाशयिक स्राव 
gastric juice) की प्रतिक्रिया अम्लीय होती है यह अनेक जीवाणुओं को नष्ट कर . 
देती है। कोमाबेसिलाई जीवाणु जो प्रवेश कर जाते हैं नष्ट हो जाते हैं । नेत्र के 
खान, अश्न, तथा मुख के स्राव, थूक, लार आदि में लाइसोजाइम (lysozyme) आदि 
पदार्थं अनेक जीवाणुओं को नष्ट कर देते हें । इस प्रकार जीवाणु न तो बाह्य 
त्वचा भाग से और ता ही आन्तरिक श्लेष्मिक कला द्वारा शरीर में प्रवेश पाते हैं । 
इस कारण शरीर इन जीवाणुओं के आक्रमण से बचा रहता है । Š 
(३) जालीय अन्तःकला कोशिकाए' (reticulo endothelial cells) 
j कोशिकाएं लसिका ग्रन्धियों के अतिरिक्त सरक्त मेद, प्लीहा, यक्त आदि स्थानों पर 
"i होती हैं । यदि जीवाणु शरीर में किसी प्रकार प्रवेश पा जाते हैं तो लसिका ग्रन्थियों 
में रोक लिए जाते हैं और कोशिकाएँ उन्हें नष्ट कर देती हैं । 
यदि फिर भी जीवाणु शरीर ऊतक अथवा रक्त वाहिकाओं में पहुँच जाते हैं 
तो आभ्यान्तर रक्षा पंक्ति कार्यशील हो जाती है । इसका वर्णन आगे व्याधि क्षमता 
शीर्षक से दिया जा रहा है। 
विसंक्रमण (Disinfection) ; 
विसंक्रमण के सम्बन्ध में.जानकारी प्राप्त करते समय कुछ शब्द भी कभी- 
कभी व्यवहार में आति हैं इन शब्दों के अर्थ एवं भावों का ज्ञान आवश्यक है इनमें 
से कुछ प्रमुख शब्द नीचे दिये जा रहे हैं। 
विसंक्रामक (disi nfectant)sa पदार्थो को कहते हैं जो रोगों के सूक्ष्म 
जीवाणुओं (micro organism) तथा उनके बीजाणुओं (spores स्पोर्स ) को नष्ट 
करने के लिये व्यवहार में लाये जाते हैं । पुतिरोधी (antiseptic, ऐण्टिसेप्टिक) उन 
पदार्थों को कहते हैं. जो सूक्ष्म जीवाणुओं की बुद्धि को रोकते हैं। गन्धहर 
(deodorant) उन पदार्थो को कहते हूँ जो दुर्गन्ध को नष्ट करने के लिये व्यवहृत 
होते हैं। nada (detergent) उन पदार्थों को कहते हैं जो तल तनाव (surface 
tension) को कम करते हैं जिससे गन्दगी के कण पृथक हो जाते हैं । इस प्रकार 
अपमाजेक सफाई करने का गुण रखते हैं यथा साबुन । 
विसंक्रमण के प्रकार 
(१) प्राकृतिक (natural)—(1) सुर्यप्रकाश (ii) वायु 
(२) भौतिक (Physical)—(i) दहन (burning) (ii) उष्णवायु (iii) 
उबालना (boiling) (iv) वाष्प (steam) (v) विकिरण (radiation), आयन- 
- कारी विकिरण (ionizing  Tadiation), परार्बगनी विकिरण (ultraviolet 
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(३) रासायनिक (Chemical)—(i) घन (solids) तथा चूना , ब्लीचिग 
पाउडर (bleaching powder), पोटेशियम परमेगनेट आदि । 

(i) za ` (1।१७।५५)--फॉरमेलीन (formalin) तथा कोलतार के व्युत्पन्न 
(derivatives) यथा फिनोल (phenol), FA (cresol), लाइसोल (19801); 
Fata (dettol) आदि । 

(iii) गैसीय (gases) यथा फाँरमेल्हीहाइड (formaldehyde) आदि । 
प्राकृतिक विसंक्रामक 

(१) सूर्य प्रकाश--सूर्य प्रकाश में जीवणुओं को नष्ट करने के गुण होते हैँ । 
वराबैगती किरणें (ultraviolet rays) विशेष रूप से कीटाणु संहारक हुँ । इसके 
लिये प्रकाश काफी देर तक और सीधा उस वस्तु पर पड़ना चाहिये । यदि प्रकाश 
काँच आदि में होकर वस्तु पर पड़ता है तो पराबँगनी किरणें प्रवेश नहीं कर सकती 
हैं और सूर्य प्रकाश की कीटाणुनाशक शक्ति में ह्लास हो जाता है। 

(२) वायु -वायु वस्तु को शुष्क (dry) और जलहित (५९५००३९) करती 
है । इस प्रकार वह अनेक रोग उत्पादन जीवाणुओं के लिये प्राणघातक है । 

आजकल विसंक्रमण के लिये केवल इन प्राकृतिक साधनों पर निर्भर नहीं 
रहा जा सकता है। वास्तविक विसंक्रमण के लिए भौतिक एवं रासायनिक दोनों 
प्रकार के साधनों को व्यवहार में लाना होता है । 
भौतिक विसंक्रासक | 

(१) दहन (burning) संक्रामक वस्तुओं को जला डालना सबसे उत्तम है 
परन्तु ऐसा उन्हीं वस्तुओं के लिए किया जा सकता है जिनका ga: उपयोग नहीं किया 
जा सकता है तथा जो मूल्यवान नहीं हैं यथा रोगी की मरहम पट्टी, रुई आदि । दहन 

के द्वारा नष्ट की. जाने वाली वस्तु को या तो जलती हुई अग्नि में डालकर जला 
डालता चाहिए अथवा उस वस्तु को लकड़ी .के बुरादे आदि में मिला कर जला 


डालना चाहिए । हि 

(२) उष्णवायु (hot air)— MSATA आदिम वेश करन की शक्ति उष्ण- 
वायु में नहीं होती है । अतः उष्णवायु हारा केवल उन वस्तुओं को विसंक्रमित किया 
जा सकता है जिनकी मोटाई अधिक नहीं है यथा काँच के ada, पट्टियाँ, रुई 


भादि x 
(3) उबालना (boiling) AA वस्तु को जल में 5 से 10 मिनिठ तक 


उबालने से उसके जीवाणु नष्ट हो जाते हैं, परन्तु बीजाणुओं (spores) को नष्ट 
करने के लिए कम से कम 30 मिनट तक उबालना आवश्यक होता है। धातु, काँच 
के बर्तन तथा उपकरणों, रबर की वस्तुओं आदि को विसंक्रमित करने की यह विधि 
अच्छी है । यदि वस्त्रों को भी उवालना हो-तो जल में एक प्रतिशत साबुन तथा 
0:3 प्रतिशत कपड़ा धोने का सोडा (sodium carbonate) डालकर कम से कम दो 
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से उन्हें उलट-पलट करते रहना चाहिए । मोटे वस्त्रों यथा गद आदि तथा ऊनी ata 
एवं एल्बुमिन के धब्बों आदि के लिये यह विधि उपयुक्त नहीं है । 

(४) वाष्प (४९००) सामान्यतः विसंक्रमण हेतु वाष्प का उपयोग आज- 
कल अधिक किया जाता है । 1000 ताप की वाष्प में जीवाण तथा बीजाण पाँच 
मिनिट में नष्ट हो जाते हैं यदि वाष्प का दाब बढ़ा दिया जाय तो वाष्प का ताप- 
मान भी अधिक हो जाता है फिर उसकी मारण शक्ति भी उसी के अनसार बढ़ 
जाती है । इसके लिये जिस उपकरण को व्यवहार में लाते हैं उसे आँटोक्लेव 
(autoclave) कहते हैं । ये विभिन्न माप के मिलते हैं । 

(५) विकिरण (79019:01)--इसके लिये आयनकारी विकिरण (ionizing 
radiation) उत्तम है । इसके द्वारा वस्तुओं को विना गर्म किए विसंक्रेमित किया 

Fn जा सकता है । इन किरणों की वेधन ( penetrating) शक्ति अधिक होती है अत: 
vh जिन वस्तुओं को विसंक्रमित करना होता है उन्हें प्लास्टिक की थैली में पृथक से सील 
बन्द कर किरणों से प्रभावित किया जाता है । इससे लाभ यह है कि उनको अलमारी 
आदि में उसी प्रकार रखा जा सकता है। व्यवहार के समय प्लास्टिक थैली से 
निकालकर उनको व्यवहार में लाया जाता है । आजकल शल्य कर्म में काम आने 
वाले प्रत्येक अस्त्र, शस्त्र, यन्त्र, सिरिज तथा सुई, गट (gut) आदि को इस विधि से 
विसंक्रमित किया जाता है । 
$ पराबेगनी किरणों की वेधन शक्ति आयनकारी विकिरण की अपेक्षा कम होती 
हैं । अतः वस्तु पर पराबगनी किरणों का प्रभाव अधिक समय तक डालना होता है 
तथा इनकी वेधन शक्ति के कम होने के कारण प्लास्टिक आदि की थैली में बन्द कर 
वस्तुओं को इन किरणों द्वारा. विसं क्रमित नहीं किया जा सकता है। 
रासायनिक विसंक्रामक 

(१) घन (solids)—2. चूना ([०९)-_समस्त जीवाण नाशको में 
चूना सबसे सस्ता R । इसका प्रयोग शुष्क रूप में अथवा 10 से 20 प्रतिशत जलीय 
घोल में किया जाता हैं। मल (faeces) के कीटाणुनाशन के लिए मल के आयतन 
से दुगुना चने का घोल ड भ तें के छोड दे से 
E i T any लगभग 4 घण्टो र लिए छोड़ देना चाहिए। इससे 
WA कीटाए नष्ट हा जात हैं। दीवारों पर सफ॑दी के लिए भी चने के घोल का 
प्रयोग विसंक्रण के लिये किया जाता है। ri 

ब्लीचिग g achi rilar 

$ 6) द नः पाउ र्‌ (bleaching powder) :—यह एक अच्छा कीटाण- 
नाशक. SI a EE पाउडर से 33 प्रतिशत क्लोरीन प्राप्त होती zi खुला 
रखने पर इससे क्लीरीन निकलती रहती है ब्ली > 
HS तत ती an a । इसलिए जितना पुराना ब्लीचिग पाउडर 
छ रि थि ये p MANT उतना ही कम होता जायगा और उसकी 
WA री SRI शक्ति कम होती चली जायगी। (1) मल आदि का विसंक्रमित 

एन के 1९ ठ्‌ कर्ल के r 
eT i i ez मल. क लिए 400 ग्राम पाउडर की आवश्यकता 
हाता ह्‌ चुल हुए रूप में होना चाहिए । (ii) qa को विस क्रमित 
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करने के लिए एक लीटर मुत्र को केवल 5 ग्राम पाउडर पर्याप्त होता है और दस 
मिनिट में जीवाणु नष्ट हो आते हैं । (11) पुय (908) अथवा थूक को विसंक्रमित 
करने के लिए 200 ग्राम प्रति लीटर पाउडर की आवश्यकता होती है। (iv) जल 
को विसंक्रमित करने के लिए 1000 गेलन जल में एक आउन्स (25 ग्राम) पाउडर 
पर्याप्त होता है । लगभग तीस मिनट में जल विसंक्रमित हो जाता है । 

३. पोटेशियम परमेंगनेट (potassium permagnate)—यह ब्लीचिग 
पाउडर की अपेक्षा कम शक्तिशाली होता है तथा अधिक मूल्य होने के कारण कम 
प्रयोग में लाते हुँ । परन्तु फल, सव्जी आदि को विसंक्रमित करने के लिए इसका 
जल में हल्का घोल प्रयोग में लाते हैं । 

(11) द्रव (Liguids)——(2) फाँरमेलीन--इसका 40 प्रतिशत का जलीय 
घोल जीवाणु तथा वीजाणुळों (spores) को नष्ट कर देता है । 40 प्र०श० घोल 
का 4, 6 आउन्स एक गेलेत जल में मिलाकर घर की दीवारों, फर्नीचर आदि पर 
छिड़कने (spray) के लिए व्यवहार में लाते हैं। वस्त्रों पर इसका कोई हानिकारक 
प्रभाव नहीं पडत! है । (२) फीनोल (91०101)--शुद्ध फीनोल (कारवोलिक अम्ल) 
क्रिस्टलीय (crystalline) होता है। प्रकाश में यह गुलाबी वर्ण का हो जाता है। 
शुद्ध रूप में यह शक्तिशाली विसंक्रामक नहीं होता है । अतः मल मूत्र को जीवाणु 
रहित करने के लिए इसका प्रयोग नहीं किया जाता है । परन्तु फीनोल तथा क्रेसोल 
(cresol) का मिश्रण अच्छा और सस्ता विसंक्रामक है | पुरीष के लिए 10 प्र०श० 
का घोल तथा फर्श आदि के लिए 5 प्र०श० का घोल पर्याप्त होता है । (३) क्रेसोल 
(cresol)—az फीनोल से fagar अधिक शक्तिशाली जीवाणुनाशक है। इत्तका 
5-10 प्रतिशत का घोल मल, मुत्र, थूक आदि को विसंक्रसित करने के लिए पर्याप्त 
है । एक गेलन जल में 8 आउन्त डालने से इसका 5 प्र०्श० का घोल बन जाता है। 
(४) mama (19$01०) आदि भी कोलतार के व्युत्पन्न (derivatives) g ओर इसी 
के समान प्रभावकारी हैं । (५) डिटोल {0०।।०])- यह रासायनिक इष्टि से aa- 
रॉक्तरीजेतोल (chlorosylenol) है । स्ट्रेप्टोकोकाई (streptococci) को नष्ट करने में 
विशेष समर्थ है । परन्तु ग्राम नेगेटिव जीवाणुओं पर इसका प्रभाव बहुत कम होता है। 


(1) गेस (89505)--विसंक्रमण के लिए सबसे अधिक प्रयोग में आने - 


वाली गैस फॉरमेल्डीहाइड (formaldehyde) है । इस गैस को उत्पन्न करने के लिए 
पोटेशियम परमेगनेट के क्रिस्टलों पर फॉरमेलीन को डालते-से उसका आँक्सीकरण 
हो जाता है और फॉरमेल्डीहाइड गँस में परिणित हो जाता है । फॉरमेल्डीहाइड गैस 
के जल में 40 प्रण्श० घोल या संतृप्त घोल को फारमेलीन कहते हैं । फॉरमेल्डी- 
हाइड, ब्लीचिग पाउडर के समान वस्त्रों के रंगों की हानि नहीं करता है । लगभग 
5 आउन्स पोटेशियम परमेंगनेट के क्रिस्टलों पर 10 आउन्स फॉरमेलीन डालकर 
कमरे को 6 से 12 घण्टे के लिए बन्द कर देते हैं। यह मात्रा लगभग 1000 घन 
कीट बाले कमरे के लिए पर्याप्त होती है । इन 6 से 12 घण्टों के अवकाश में कमरा 


बिसंक्रमित हो जाता है। 


— त लि 
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जिस अर्थ में व्याधि क्षमता शब्द को व्यवहार में लाते थे उस अर्थ में इसकी 
परिभाषा का उपयोग एक सीमित अर्थ में ही रह गया था । अतः व्याधि क्षमता की 
नई परिभाषा की आवश्यकता पड़ी । पहिले की परिभाषा के अनसार बाह्य संक्रमण 
| के प्रति शरीर में जो प्रतिरक्षा बल है उसे व्याधिक्षमता (immunity) कहते हूँ ।' 
यह परिभाषा रक्ताधान (blood transfusion) में रक्तवर्गो के सम्बन्ध में एवं 
ऊतक निरोपण (tissue grafting) या औषध प्रतिक्रिया आदि के समय सिद्ध नहीं 
होती थी । अतः एक नई परिभाषा की गई है कि शरीर में अपने प्रोटीन संगठनों 
से भिन्न प्रोटीन संगठनों के प्रवेश पर उन्हें निष्कासित करने की शक्ति को व्याधि- 
क्षमरा कहते हैं ।” शरीर अपने शरीर के ऊतक (tissue) को तो सहन कर सकता है 
परन्तु अन्य जीव के ऊतक को सहन नहीं कर सकता है वह उसे नष्ट करने की दो 
करता है । यह चेष्टा प्रतिरक्षा शक्ति द्वारा की जाती Bi 
; शरीर के प्रतिरक्षा विज्ञान को समझने के लिए कुछ शब्दों के भावों का ज्ञानं 
होना आवश्यक है | [ 
wa प्रतिजन (एन्टीजन 9111800)--एन्टीजन या प्रतिजन उस द्रव्य को कहते हैं 
जो शरीर ऊतकों में पहुँचकर प्रतिकाय (antibody एन्टीबॉडी) की उत्पत्ति को 
उत्तेजित करता है । प्रतिजन के लिए दो शर्त आवश्यक हैं--(१) वह शरीर के लिए 
विजातीय (foreign) हो तथा (२) उसका अणुभार कम से कम ५,००० के लगभग 


ati 


H अधिकांश प्रतिजन रासायजिक दृष्टि से प्रोटीन होते हैं तथा डिफथीरिया, 
टॉविसन, टिटेनस टाँक्सिन आदि परन्तु कुछ पॉलीसेकराइड (polysaccharides) 
gri हैं वथा रक्त ai के एण्टीजन आदि । कुछ ऐसे भी द्रव्य हैं जो एण्टीजन नहीं होते 
हैं, परन्तु शरीर में पहुँचकर वे एण्टीजन की भांति शरीर की व्याधि क्षमता को 
उत्साहित करते हैं यथा पेन्सिलीन (penicillin) । यह शरीर में पहुँचकर एक 
प्रोटीन विशेष से संयोग करता है । फिर वह प्रोटीन-पेतिसलीन संयोग विजातीय 
प्रोटीन के समान प्रतिजन का कार्य करने लगता है । 

प्रतिकाय (एण्टीबॉडी 971000४)--प्रतिजत (antigen एण्टीजन) के शरीर 


| प्रबेश से न्‌ पे ३ ~ as 
T उत्तजना प्राप्त कर उसे नष्ट करने के लिए शरीर के कुछ स्थानों पर 
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शारीर प्रोटीन प्रतिकाय उत्पन्न करने लगती है । प्रतिजन के हानिकारक प्रभाव को 
नष्ट करने वाले प्रोटीन के इस यौगिक को प्रतिकाय कहते हैं । प्रतिकाय उत्पन्न करने 


वाली कोशिकाये वेसे तो शरीर के लगभग सभी ऊतकों में होती हैं परन्तु लसिका. 


पर्व (lymph nodes) तथा प्लीहा (spleen) इस कार्य के विशेष क्षेत्र हैं । जब 
प्रतिजनों का शरीर में प्रवेश अवत्वक्‌ (subcutaneous) अथवा अवपेशीय (sub- 
muscular) मार्ग से होता है तो उस स्थान से वहन करने वाली लसिकाओं के 
निकट के qai (704९5) में प्रतिकायों की उत्पत्ति होती है । अन्त्ःशिरीय (intra- 
venous) अथवा अन्तःपयुं दर्या (intraperitoneal) मार्ग से प्रवेश करने बाले 
| प्रतिजनों की उत्तेजना से, मुख्य रूप से, प्लीहा में प्रतिकायों की उत्पत्ति होती है । 
॥ zi प्रतिजन जीवविष (toxin) है तो प्रतिकाय प्रतिजीवविष (antitoxin) होती 
ह यथा प्रति-डिफथी रिया तथा प्रतिटिटेनस जीवविष । इस प्रकार प्रतिजन के जीवाणु 
(bacteria) NAA प्रतिकाय प्रतिजीवाणु (antibacterial) होता है अर्थात्‌ जैसा 
प्रतिजन होता है उसके हानिकारक प्रभाव को नष्ट करने के लिए उसी के अनुसार 
प्रतिकाय उत्पन्न होते हैं । 
रक्त सीरम की प्रोटीनों में एक प्रोटीन ग्लोबुलिन है । यही प्रोटीन प्रतिकायों 
- को उत्पन्न करती है । इसका जो अंश प्रतिकायों को उत्पन्न करता है उसे इम्यूनो- 
ग्लोबुलिन (Immunoglobulin) कहते हैं । इम्यरुनोग्लोबुलिन पाँच प्रकार की होती 
हैं उनके नाम हैं इभ्युनोग्लोबुलिन जी (126), इम्युनोग्लोबुलिन ए (IgA), इम्यू- 
, गोग्लोबुलिन एम (1214), इस्यूनोग्लोबुलिन डी (1810) तथा इम्यूनोग्लोबुलिन ई 
(188) । प्रत्येक इम्युनो ग्लोबुलित विशेष प्रतिकायों को ही उत्पन्न करती है । 
इम्युनोग्लोबुलिन जी(126)--शरीर की समस्त इम्युनोर्लोबुलिनों में इसका 
80 Jomo भाग होता है । सामान्यतः 100 मिण्ली० रक्त सीरम में यह 600 से 
1800 मिण्ग्रां० मिलती है। यह रक्त तथा अन्तरालीय (interstitial) ऊतकों 
में समान रूप से परिसंचरित होती रहती हैं । केवल यही ऐसी इम्य्रनोग्लोबुलिन है 
जो अपरा (placenta) को पार कर गर्भ-शिशु के शरीर में पहुँच जाती है और उसे 
व्याधि-क्षमता प्रदान करती है । शिशु के जन्म के एक से तीन महीनों में शिशु अपनी 
इम्युनोग्लोबुलिन उत्पन्न करने लगता है । उस समय तक यह उसे व्याधि-क्षमता देती 
है उसके वाद जैसे-जैसे शिशु में उसकी स्वयं की रोग क्षमित्वशक्ति उत्पन्न होने 
लगती है इसकी मात्रा कम होती चली जाती है । एक-दो वर्ष की आयु में शिशु में 
पुर्ण रूप से उसकी स्वयं की इम्यूनोग्लोबुलिन उत्पन्न होने लगती है । 
ग्राम पोजेटिव पूयजनक जीवाणु, वाइरस तथा जीवविष (toxin) के 
विषाक्त प्रभाव को नष्ट करने वाले विपरीत प्रतिजीवाणु (antibacterial), प्रति- 
वाइरल (antiviral) तथा अधिकांश प्रतिजीवविष (antitoxin) प्रतिकार्ये इसी 
इस्युनोग्लोबुलिन द्वारा उत्पन्न होती हैं । 
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उत्पत्ति उस दशा में होती है जबकि रिसेस ऋणात्मक (Rh7) रक्त वर्ग वाली माता | 
का गर्भे-शिशु रिसेस धनात्मक (Rh+) वर्ग का होता है । गर्भ-शिशु का Rh+ 
कारक माता के रक्त में पहुंच प्रतिजन (antigen) का कार्य करता है जिसके प्रति- 
कार के लिए माता के रक्त में रिसेस प्रतिकाय उत्पन्न हो जाता है। और यह अपरा |. 
द्वारा DE: रक्त में प्रवेश कर उसकी लोहित कोशिकाओं (RBC) को हानि 
पहुँचाता है । इस कारण गर्भ शिशु की गर्भ में ही मृत्यु की सम्भावना बढ़ जाती है। 

इम्यूनोग्लोबुलिन ए (1४4) शरीर की समस्त इम्युनोग्लोबुलिन में इसका 
केवल दस प्र०श० अंश होता है । 100 मि०्ली० रक्त सीरम में यह 70 से 380 
मिश्ग्रा० होती है । यह प्रोटीन अश्रु, प्रथमस्त न्य (colostrum), लालारस (saliva) 
तथा तासिका तथा शवसन मार्ग के खराब में होती है । आइसोहीमोसलुटिनिनि (180- 
heamoglutinia समलोहित कोशिका समूहिका), प्रतिब्र सेला (411101000114), 
प्रतिडिफथी रिया (antidiphtheria) आदि प्रतिकायें इसी इम्युनोग्लोबुलिन द्वारा 
उत्पन्न होती. हैं। ` ; 

शिशु में जन्म से दूसरे सप्ताह के पश्चात्‌ इसकी उत्पत्ति प्रारम्भ हो जाती 
है और एक वर्ष की आयु वाले शिशु में वयस्क कौ अपेक्षा आधी मात्रा के लगभग 
उत्पन्न हो जाती है । द्‌ 

_ o इम्मूनोग्लोबुलिन एम (181 )-समसस्‍्त इम्युनोग्लोबुलिनों में 5 से 10 प्र०श० 
अंश इम्युनोग्लोबुलिन “एम का होता है 100 मि०्ली० सीरम में इसकी मात्रा 
20 स 130 मि०्ग्रा० होती है । ग्रामनेगेटिव जीवाणु के प्रतिकाय इसी इम्युनोग्लो- 
बुलिन द्वारा उत्पन्न होते हैं । बासरमन प्रतिकाय (Wasserman antibody) भी 
इसी बर्गे का प्रतिकाय है । रक्त के 'ए बी ओ' (ABO) वर्षो के प्लाज्मा में उप- 
स्थितः प्रतिकाय “प्रति ए' (anti 4) तथा प्रति बी (Anti B) इसी वर्ग में आते हैं। 
_ इस्युनोग्लोबुलिन एम (IgM)— केवल रक्त वाहिकाओं में ही रहती है । 

इपलिए प्रतिजन (antigen) के विरुद्ध यही प्रोटीन सबसे पहिले प्रतिकाय (anti | 
bodies) SAA करती है । | 

इम्यूनोग्लोबुलिन डी (IgD)— सीरम में इसकी उपस्थिति 4 से 40 


RT होती है । इसके कार्य के बिषय में अभी अधिक जानकारी उपलब्ध नहीं 
| 


इम्युनोग्लोबुलिन ई (188)--प्रत्यू जता (allergy) को प्रतिक्रिया स्वरूप | 
श्रतिप्रत्युजंता प्रतिकाय (antiallergy antibodies) इसी ग्लोबुलिन से सम्बन्धित 
रहती है । 

उपरोक्त विवरण से यह स्पष्ट हो जाता है कि विभिन्न प्रकार की प्रतिकायें क्‍ 
किस प्रकार उत्पन्न होती हैं। ऊपर हम कह आये हैं कि जब रोग उत्पादक जीवाणु 
अथवा जीवविष (toxin) शरीर में प्रवेश पा जाते हैं तब शरीर इनको एण्टिजत के 
रूप में ग्रइण करत है ३, मसज दक्ष, भक्तिशप्रों 
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उत्पत्ति होती है । इन प्रतिकाय द्रव्यों की कार्यकारी मात्रा की उत्पत्ति में लगभग 
दस दिन का समय लग जाता है । सबसे पहिले इम्युनोग्लोबुलिन एम से सम्बन्धित 
प्रतिकाय उत्पन्न होते हैं। इनके २-३ दिन. के पश्चात्‌ इम्यूनोग्लोबुलिन जी से 
सम्बन्धित प्रतिकाय उत्पन्न होते हैं । इनकी उत्पत्ति में कितना समय लगता है यह 
एण्टीजन की शक्ति पर निर्भर करता है । यदि एण्टीजन पर्याप्त मात्रा में होने से 
शक्तिशाली है तो प्रतिकाय भी शीघ्र और अधिक मात्रा में उत्पन्न होते हैं। इम्थुनो- 
ग्लोबुलिन शरीर की स्वाभाविक प्रोटीन है । अतः इसके द्वारा उत्पन्न प्रतिकाय भी 
शरीर की स्वाभाविक प्रतिरक्षा पंक्ति है । इससे शरीर को सहज रोग क्षमता प्राप्त 
होती है । इसलिए इसे सहज या जन्मजात (innate) रोग क्षमता कहते हैं। यदि 
इन प्रतिकाओं की उत्पत्ति आवश्यकता से कम है अधवा बाह्य एन्टीजन अधिक 
शक्तिशाली है तो उनसे निवटने के लिए बाहर से रोगक्षमित्व शक्ति प्रदान करने | 
वाले उपाय करने पड़ते हैं । इस प्रकार उत्पन्न रोगक्षमता को उपाजित रोग क्षमता | 
(acquired immunity) कहते हैं । उपाजित रोग क्षमता दो प्रकार की होती है || 


सक्रिय (active) तथा निष्क्रिय (passive) जैसा कि नीचे दी गई तालिका से ज्ञात | 
होगा । | 
+ | 


रोगक्षमता (Immunity व्याधि कता) 


wa 


जन्मजात, सहज (innate) उपाजित (acquired) 
सक्रिय (active) j निष्क्रिय (passive) 
| Fi 
स्वाभाविक (natural) afan (artificial) 


१. रोग के आक्रमण के ag १. जीवितवेक्सीन द्वारा 
२. गुप्त या लक्षणहीन संक्रमण २. मृतवेबसीन द्वारा 


के द्वारा ३. जीवविपाभ द्वारा 
स्वाभाविक E 
माता से १. प्रतिजीव विष द्वारा 
१. अपर्रा द्वारा २. गामाग्लोबुलिन द्वारा 
२. दुध द्वारा 


.. सहज अथवा जन्मजात रोगक्षमता के बिषय में हम पीछे पढ़ आये K | ब 
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उपाजित रोगक्षमता 
सक्रिय स्वाभाविक रोगक्षमता-- 

(१) रोगों के आक्रमण के पश्चात्‌--कुछ रोग यथा मसुरिका, छोटी माता, 
रोमान्तिका आदि ऐसे रोग हैं कि जब इनका प्रथम संक्रमण शरीर में होता है तो 
उससे उत्तेजना प्राप्त कर शरीर में उनके विरुद्ध प्रतिकाय उत्पन्न हो जाते हैं । जिससे 
उस रोग के पुन: संक्रमण के प्रति शरीर सामान्यतः रोगक्षम्य हो जाता है । 

(२) कुछ रोगों के रोगजनक कीटाणु सुसुप्त तथा लक्षणहीन अवस्था में 
मनुष्य के शरीर में पड़े रहते हैं इनकी उपस्थिति के समय वह व्यक्ति इन रोगों के 
प्रति क्षम्य रहता है । यद्यपि इनमें से अनेक के लिये वह्‌ व्यक्ति रोगवाहक (carrier) 
का कार्य करता है अर्थात्‌ उसके शरीर में स्थित ये रोगजनक कीटाणु अन्य व्यक्ति 
में रोग उत्पन्न करने में समर्थ होते हैं । इस प्रकार उत्पन्न रोगक्षमता सक्रिय स्वा- 
भाविक कहलाती है । ऐसे कुछ रोगों के नामे हैं पोलियो (polio), डिफ्थीरिया ` 
(diphtheria-र हिणी), संक्रामक यकृतशोथ (hepatitis), विसूचिका (cholera) 
आदि । 
सक्रिय कृत्रिम रोगक्षसता-- 

जब रोग कारक कीटाणु शरीर में प्रवेश करते हैं तो उनके दुष्प्रभाव को 
नष्ट करने के लिए शरीर में प्रतिकाय उत्पन्न हो जाते हैं। यह हम सहज रोगक्षमता 
में पढ़ आये हैं । परन्तु यदि हम किसी रोग की सम्भावना से पूर्वं ही उसके विरुद्ध 
प्रतिकाय शरीर में पैदा कर लें तो प्रतिकायों की उत्पत्ति में जो तीन से दस दिन का 
समया जगता है नहुन जाता है। रोगजनक कारक को नष्ट करने के लिये उसके 
शरीर में प्रवेश करने के पहिले से ही उसके प्रतिकाथ रक्त में उपस्थित मिलेंगे । 
किसी सम्भावित रोग के निराकरण के लिये पहिले से ही प्रतिकायो की उत्पत्ति, 
सक्रिय कृत्रिम रोगक्षमता के अन्तर्गत, दो प्रकार से की जा सकती है--(१) जीवित 
रोगजनक जीवाणु अथवा वाइरस शरीर में प्रवेश कराकर अथवा (२) मृत रोग- 
जनक कारको को शरीर में प्रवेश करा कर | 

(१) जीवित वेक्सीन (Vaccines) द्वारा वेक्सीन (टीके) द्वारा जीवित 
बेक्टीरिया अथवा वाइरसों को शरीर में प्रवेश कराया जाता है । ये बेक्टीरिया 
अथवा वाइरस शरीर के लिए विजातीय प्रोटीन हैं भतः ये प्रतिजन (antigen) का 
कार्य करते हूँ । इन प्रतिजनो के विपरीत प्रतिकाय उत्पन्न होकर उस रोग के आक्र- 
मण के प्रति शरीर में रोगक्षमता उत्पन्न करते हैं । रोगकारक वेक्टीरिया, वाइरस 
आदि को जीवित अवस्था में ही शरीर में प्रवेश कराने से यह लाभ है कि ये रोग- 
उत्पादक शर WA पहुँचकर संख्या में दद्धि को प्राप्त कर अधिक प्रतिकाय की 
उत्पत्ति के लिए प्रेरणा उत्पन्न करते हैँ । यथा बी०सी०जी० (BCG) वेक्सीन-जिसे 
Arasa (intradermaly) द्वारा दिया जाता है। (२) मसूरिका, पीतज्वर, 
रोमान्तिका, गलसुआ (mumps मम्पूस) आदि वेक्सीन तथा पोलियो वेक्सीन, जो 
YA द्वारा दिया जाता है, इसी प्रकार के हैं 
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(२) मृत बेक्सीन (Killed ५४००॥०७)---इसमें रोग उत्पादक कीटाणु मृत 
अवस्था में रहते हैं । जीवित Aada की अपेक्षा ये उतने शक्तिशाली नहीं होते हैं । 
अतः आवश्यक प्रतिकाय उत्पत्ति के लिए एक बार से अधिक बार देना पड़ता है। 
इन्हें सामान्यतः अन्तःत्वक अथवा अन्तःपेशीय देते हैं ये हैं (१) वेक्टीरिया जन्य 
(bacterial) टाइफाइड, विसूचिका, काली खांसी (whooping cough-pertusis), 
प्लेग आदि तथा (२) वाइरस जन्य (viral) अलक (रेबीज-72७।९8), पोलियो, 
इन्फ्लुएंजा (influenza) भादि के वेक्सीन । 

३. टॉक्साइड (70०14 जीवविषाभ)--जिन जीवविषों (६०४।०६) का 
दुष्प्रभाव नष्ट कर दिया जाता है परन्तु उनकी प्रतिकाय की उत्पत्ति को उत्तेजित 
करने की शक्ति बनी रहती है उन्हें जीवविपाभ (toxoids) कहते हैं। मुख्य रूप 
से उपयोग में लाये जाने वाले जीवविषाभ हैं (१) डिफथीरिया टॉक्साइड तथा (२) 


fazaa टॉक्साइड । / 
इनके अतिरिक्त एक से अधिक रोगों के वेक्सीनों को मिश्रित करके भी ॥ 
प्रयोग में लाते हैं, जिसके कारण, शरीर में एक साथ ही अनेक रोगों के विरुद्ध i 


प्रतिकाय उत्पन्न हो जाते हैं । इस प्रकार के मिश्रित वेवसीन, जो अधिक व्यवहार Ñ | 
आते हैं, निम्नलिखित हैं । y 
(१) डिफथीरिया (रोहिणी Diphtheria}, परदूसिस (Pertussis, whoo- 
' ping cough कुकुरकास, काली खांसी) तथा टिटनेस (7019105-धनुस्तम्भ) का 
मिश्रित वेक्सीन जिसे डीपीटी (DPT) वेक्सीन या ट्रिपिल एण्टिजन . (Triple 
Antigen) कहते हैं । 
(२) डिफथीरिया-|-टिटेनस वेक्सीन को डिटी (DT) वेक्सीन कहते हैं । 
(३) डिफथीरियान-परटूसिस वेक्सीन को feft (DP) वेक्सीन कहते हैं । 
(४) टाइफाइड (Typhoid मन्थर AT) )-पराटाइफाइड भ,व (Para 
typhoid A,B) को टीएबी (TAB) वेक्सीन कहते हैं | 
शिशुओं में वेबसीन देकर उपार्जित (स्वाभाविक कृत्रिम) रोग क्षमता उत्पन्न, 
कर उन्हें भविष्य में इन रोगों से सुरक्षित रखा जा सकता है । किस आयु पर कौन 
सा वेक्सीन देना उपयुक्त रहता है इसकी एक तालिका भारत सरकार द्वारा घोषित, 
दी जा रही है । इसे अन्तर्राष्ट्रीय बालआपतकोप (यूनीसेफ UNICEF) द्वारा TAT- 
रित किया गया है । प्रत्येक राष्ट्र इसको मान्यता देते हैं । 


आयु ; वेक्सीन | कुल mată (No. of doses) 
—————— I MINN SE MMM e a 
1. 3से 9 मास के डीपीटी | पुनः 4 से 6 सप्ताहो के अन्तराल 
मध्य प्रथम वार (DPT) | से (कुल तीन बार) 
पोलियो. | पुनः 4 से 6 सप्ताहों के अन्तराल 
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१६८ स्वस्थवत्तम्‌ 
3. za. बीसीजी केवल एक बार 
। (BCG) 
4. 9 से 12 मास के | रोमान्तिका 5 
मध्य i (measles) 


5. 5 से 7 वर्ष की आयु | टाइफाइड तीनों को मिलाकर एक बार 
पर पाठशाला में प्रवेश | डिपयीरिया 


के समय टिटनेस 
टॉक्साइडं 

6. 11 से वर्ष 12 की | टाइफाइड | टिटनेस की अनुवधेक मात्रा टाइ- 
आयू पर प्रा० शाला | .टिटनेस फाइड वेवसीन के साथ दें 
छोड़ते समथ ' टॉव्माइड 

7. गर्भवती स्त्री को 16 | टिटनेस यदि पहिले नहीं दिया गया है तो 
से 36 सप्ताह के | टॉक्साइड | अनुवध क मात्रा में केवल एक बार 
-मध्य | | इससे मात्रा एवं गर्भस्थ शिशु दोनों 


| का धनुस्तम्भ (tetanus) से बचाव 
| हो जाता है। 
। _ जनुबर्धक मात्रा (७००४८ 0555) का अवे हे द द्रा ˆ= मात्रा (booster dose) का अर्थ है दुगनी मात्रा । 

(i) केन्द्रीय चिकित्सा अनुसन्धान संस्थान के वंलूर स्थित वाइरस विज्ञान 
प्रगत अनुसंधान केन्द्र (centre of advance research in :/101087) के प्रोग्राम 
निदेशक डा० टी० जेकव जोन्स का कथन है कि भारत में पोलिप्रो के प्रति पुणे 
प्रारम्भिक रोग क्षमिध्व प्राप्त करने के लिए शिशुओं को 2, 3, 4, 5 और 6 ढे 
मास में इस प्रकार za पाँच बार सुख द्वारा पोलियो वेक्सीन देना आवश्यक है । 

(ii) भारतीय चिकित्सा अनुसंधान परिषद्‌ (ICMR) के zro जोन्स साक 
(Jones Sak) ने पोलियो वेक्सीन खोज निकाला है जिसे डी.पी.टी. के साथ मिला 
कर दिया जा सकता है । इस वेक्सीन को केवल दो वार देने से पोलियो से पूर्ण 
छुटकारा मिल जाता है। 

(ii) पोलियो वेक्तीन की निश्चित मात्रा से अधिक em एक वार में 


नहीं दें । 
निष्क्रिय fta रोग क्षमता 

निष्क्रिय स्वाभाविक रोग क्षमता माता से गर्भस्थ शिशु को अपरा 
(placenta) द्वारा तथा दुध पीते शिशु को दूध द्वारा प्राप्त होती है। कृत्रिम 
निष्क्रिय रोग क्षमता के विषय में यहाँ लिखा जा रहा ई । 

सामान्यतः घोड़े के शरीर में रोग जनक जीवविष (toxin) प्रवेश करा ` 
दिया जाता है । रेबीज में यह कार्य भेड़ अथवा मुर्गी के शरीर में प्रवेश कराकर 
किया जाता है । जब इनके रक्त में प्रतिकाय उत्पन्न हो जाते हैं तब उनके रक्त की 


a क मात्र aT AYA A 
विश्वक मात्रा ली आती है । उसका सीरभ पृथक कर लिया जाता हे । हस सीरम BA ion 
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व्याधि प्रतिरक्षा १६६. 


में उस रोग के प्रति जीवविष (antitoxin) उपस्थित रहते हैं। रोग से बचाव के 
लिये इसे मनुष्य शरीर में आवश्यक मात्रा में दिया जाता है इससे उस रोग विशेष 
के प्रति रोग क्षमता उत्पन्न हो जाती है । 

कृत्रिम रोग क्षमता उत्पन्न करने के लिए टीका लगाते समय कुछ कठिनाइयाँ 
उपस्थित हो जाया करती हैं। उनके प्रति पुर्व से ही सावधान रहना चिकित्सक के 
लिये आवश्यक है । इनमें मुख्य कठिताइयों का बर्णन किया जाता है । 

(1) टीका (इनॉकुलेशन inoculation) गलत तरीके से अथवा गलत 
स्थान पर लगाने से उस स्थान पर गाँठ पड़ जाती है जिससे उस स्थान पर लाली 
(redness) उत्पन्न हो जाती है, वेदना होती है तथा स्पर्श असह्यता (tenderness) 


हो जाती है । कभी-कभी सिरदर्द घवराहट आदि भी हो जाते हैं। इसलिए टीका 


सही स्थान पर सही तरीके से लगाना चाहिए ।. 

(2) पिचकारी (syringe सिरिज) के भली-भांति विसंक्रमित (sterilized) 
नहीं होते से स्टेफिलो (9६०110) तथा स्ट्रेप्टो (917९०) कॉकस जीवाणु शरीर 
में प्रवेश पाकर कभी-कभी रोग उत्पन्न करते हैं । इसी प्रकार यदि टीके (vaccine) 
के सीरम में यक्त शोथ (hepatitis) के वाइरस हैं तो टीके के 2-3 माह पश्चात्‌ 
कामला (Jaundice) के रूप में रोग के लक्षण प्रकट हो सकते हैं | 

(3) कुछ व्यक्ति प्रतिसीरम (एण्टीसीरम antiserum) यथा एण्टिटिनेनस 
सीरम (ATS) आदि के प्रति garét (sensitive) होते हैं। ऐसे व्यक्तियों को 
इन्जेक्शन के पश्चात्‌ 7 से 12 दिन के अन्दर ज्वर, विस्फोट (rash), शौफ तथा 
सन्धियों (joints) में पीड़ा आदि लक्षण उत्पन्न हो जाते हैं और यदि पहले भी यह 
सीरम उनको दिया जा चुका है तो उपरोक्त लक्षण 3-4 दिन में ही प्रकट हो जाते 
हैँ । जो व्यक्ति अधिक सुग्राही होते हैं, उनमें लक्षण इन्जेक्शन के कुछ क्षणों से 2 
घण्टे के अन्दर प्रकट हो जाते हैं, यह तीव्रग्राही स्तब्धता (anaphylic shock) 
की अवस्था होती है । इसमें एवसनी आकष (broncho spasm), कष्ट से शास 
(dyspnoea), अल्प रक्तदाब, शरीर का पीला पड़ जाना, पाण्डुता तथा निपात 
(collapse) आदि लक्षण उत्पन्न हो जाते हैं । यह दशा बड़ी गम्भीर होती है और 
इसमें तुरन्त ही उपचार किया जाना चाहिये | 


इसलिए प्रतिसीरम के इन्जेबशन से पूर्व पुर्ण सावधानी बरतनी चाहिये यथा-- 


(१) इन्जेक्शन के लिए प्रत्येक व्यक्ति के लिये नई विसंक्रमित सिरिञ्ज तथा 
। अनेक देशों में ऐसी विधि अपनाई जाती है। एक 
की थैली में बन्द रहती है। इसे एक व्यक्ति 
ऐसा सम्भव नहीं है तो सिरिज तथा सूई 
लेना चाहिए । इसके लिए (1) इसको 160°C 
एक घण्टे रखता चाहिये। (1) ओटोक्लेव 


सुई व्यवहार में लानी चाहिए 
विसंक्रमित सुई और सिरिज पौलीथीन 
के लिए ही व्यवहार में लाते हैं । यदि 
आदि को भली-भाँति विसंक्रमित कर 
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(autoclave) Ñ 15 पाउण्ड के दाब तथा 120°C के तापमान पर कम से कम 
20 मिनट रखना चाहिए । (11) खोलते जल में 15 मिनट तक रखना चाहिए 
अथवा (iv) 140°C तापमान पर पिघली हुई पेराफिन (Paraffin) मोम में 10 
सेकण्ड तक रखना चाहिए । केवल मैथिलेटेड स्प्रिट में डालकर रखने से सुई अथवा 
सिरिज बिसक्रसित नहीं होती है । 

(ii) प्रति सीरम (anti serum) अथवा प्रति जीवविष (anti toxin) की 
0:2 fao ली० मात्रा को 1 : 10 सेलाइन में तनु (dilute) करके व्यक्ति को 
अन्तःत्वचीय (intra dermal) इन्जेक्शन देकर देखना चाहिए कि इन्जेक्शन के 
स्थान पर स्फोट (wheal) तथा लाली (fare) तो नहीं हो गई है। यदि व्यक्ति 
उस सीरम आदि के प्रति सुग्राही है और ऐसा होता है तो फिर उसे वह प्रतिसीरम 
या प्रतिजीव बिष नहीं देना चाहिये । 

(3) प्रति सीरम या प्रतिजीवविष का शरीर पर दुष्प्रभाव प्रकट होते ही 

स्तब्धता (shock) से बचाने के लिये नई सिरिज तथा सुई से तुरन्त एड्रेनेलीन 

(adrenaline) के 1 : 1000 विलयन की 0:5 मि०्ली० मात्रा अन्तःपेशीय मार्गे | 
से दे देनी चाहिये । यदि रक्त का सिस्टॉली दाब (systolic pressure) 100 ` 
मि०मी० से कम है तो प्रत्येक 20 मिनिट के पश्चात्‌ इस मात्रा को देते रहना 
चाहिये जब तक कि रक्त दाब उचित न हो जाय । इसके साथ किसी प्रति हिस्टेमीन 
(anti histamine) औषध का इन्जेशन भी देना उचित होता है जिससे शोथ 
(oedema) तथा शीत पित्त (urticaria) को रोका जा सके । रोगी को क्रम से 
कम तीस मिनट तक चिकित्सक को अपनी स्वयं की निगरानी में रखना चाहिए । 
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E Ga 
जनपदोद्ध्वंस 


जनपदोद्ध्वंस (चरक विमान स्थान तृतीय अध्याय) 

araa अग्निवेश (चरक संहिता के आदि प्रणेता) ने अपने गुरुप्रवर भगवान 
आत्रेय से शंका प्रकट की कि मनुष्य विभिन्न प्रकृति के होते हैं एवं आहार, देहबल, 
सात्म्य, मन तथा आयु में विभिन्न होते हुए भी एक साथ ही समस्त व्यक्ति एक 
प्रकार के रोग से क्‍यों ग्रसित हो जाते हैं? इससे जीवन का बड़ी संख्या में विनाश 
होकर नगर, ग्राम, प्रदेश आदि प्राणी विहीन होकर उजड़ जाते हैं । 

भगवान आत्रेय ने शंका का समाधान करते हुए उत्तर दिया, कि यह सत्य 
है कि व्यक्तियों में प्रकृति आदि भाव भिन्न-भिन्न होते हैं परन्तु कुछ भाव ऐसे भी 
हैं जिनके विकृत हो जाने पर सब प्राणियों पर एक समान प्रभाव पड़ता है और वे 
समान लक्षण वाले रोगों से ग्रस्त हो अधिकांश जीवन हानि को प्राप्त हो जाते हैं । 
इस प्रकार के जनपद नाशक भाव: चार हैं--(१) वायु (२) जल (३) देश तथा 
(४) काल । 

(१) वायु के विकृत होने के लक्षण--वायु का ऋतु बिपरीत होना, अति- 
शान्तः और निश्चल होना अथवा अति वेगवान्‌ होना, अत्यन्त कर्कश होना, मत्यन्त 
शीतल अथवा अत्यन्त उप्ग होना, अत्यन्त रूक्ष अथवा अत्यन्त अभिष्यन्द (क्लेद 
उत्पन्न करने वाला) होना, अत्यन्त भीषण शब्द करते रहना, विपरीत दिशाओं में 
तेज चलते हुये आपस में टकराते रहना, बबण्डर युक्त होना, हानिकर गन्ध, वाष्प, 
धूल, रेत aaar ga से युक्त होना । ऐसी वायु सब मनुष्यों पर हानिकर प्रभाव 
डालती है । न = 
(२) जल के विकृत होने के लक्षण-- अत्यन्त fasa गन्ध, वर्ण, रस एवं 
स्पर्श वाला होना, जिसे जलचर भी छोड़कर चले गये हैं एसा सड़ा हुआ हपता; जल 
का सूखकर अत्यन्त कम रह जाना; पीने में अच्छा नहीं Go जिसके WS 

हो गये हैं । ऐसा जल faga जल होता है । इसको व्यवहार म लाने से रोग उत्पन्न 
हो जाते हैं । , A 
(३) देश के विकृत होने के लक्षण--जिस स्थान पर पदाथ के वणं, गन्ध, 
रस तथा स्पर्श विकृत हो गये हैं । प्रत्येक तरफ gia ही दुर्गन्ध व्याप्त है । सांप 
तथा fga जन्तु, टिड्ढे, मच्छर, मक्खी, चूहे, उल्लू, गिद्ध, गीदड़ भादि पशु-पक्षी, 
०००. Maresh Yeng kaaa (शा AUNA agM ०7०7. 
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सूखा पड़ गया है । यायु धूम वर्ण की दिखाई पड़ती है । पक्षी निरन्तर शब्द करते 
हैं । कुत्ते उच्च स्वर से रोते हैं । मृग आदि पशु तथा पक्षी बेचैनी अनुभव कर इधर- 
'उघर भागते फिरते हैं। ऐसा स्थान (देश) fasa होता है । 

नगरों में मनुष्यों ने सत्य, लज्जा, आचार, शील, आदि शुभ गुणों को छोड़ 
दिया है । जलाशयों का जल स्थिर नहीं रहता है, उनमें ऊँची लहरें उठती हैं । 
निरन्तर उल्कापात, वज्राधात (बिजली गिरने से मृत्यु) तथा भुक्रम्प आते हैं और 
इनके कारण भयंकर शब्द ध्वनि होती है । सुयं, चन्द्र तथा तारागण श्वेत बादलों में 
छिपे रहते हैं । अद्वितकर एवं अप्रिय शब्द होते रहते हैं । ये उस देश की विकृृति के 
लक्षण हैं । 

(x) काल की विकृति के लक्षण--ऋतु के विपरीत लक्षणों का हो जाना 
यथा ग्रीष्म ऋतु में सर्दी और शरद त्रतु में गर्मी का पड़ना अथवा उस ऋतु के 
लक्षणों का अति प्रबल अथवा अति न्युन हो जाना । ऐसा काल वहाँ के रहने वालों 
के लिये अति अहितकर होता है । काल का अयोग, मिथ्यायोग अथवा अतियोंग . 

रोग का रारण होता है । 

आचार्य अग्निवेश ने पुनः पूछा कि इन चारों भावों में, जो जनपद नाश के 

कारण हैं, कोन-सा भाव सर्वाधिक प्रबल है ? भगवान आत्रेय ने कहा कि यद्यपि 
जनपद के विनाश में ये चारों कारण दुष्परिहाथं हैं परन्तु वायु से जल; जल से देश 
तथा देश से काल जनपद विनाश के लिये अधिक बलवान है । 

इन चारों में भी जो लक्षण विकृति के बताये गये हैं, इनमें जितने कम या 

अधिक कारण उपस्थित होंगे उन्हीं के अनुसार उनकी विकृत करने की शक्ति होगी । 
यथा यदि वागु में विकृति के एक दो लक्षण ही हैं तो उनके प्रतिकार में उतनी ही 
सरलता होती है और यदि अधिक लक्षण वायु में उपस्थित हैं तो उनका प्रतिकार 
उतना .ही कठिन होता है । इनकी विनाशकारी शक्ति उतनी ही अधिक प्रबल होती 
हैं । इसी प्रकार जल, देण तथा काल के लक्षणों के सम्वन्ध में जानना चाहिए | 
वायु, जल, देश एवं काल की egla के कारण-- मु . 
वायु आदि इन भावों की विक्कति का कारण (1) अधर्म है। जब देश का 
शासक वर्ग उचित अनुचित की पर्वाह त करते हुए प्रजा के साथ वैसा ही व्यवहार 
करता है । जब शासन का मुखिया ही अधर्माचरण करने लगता है, रिश्वत आदि 
लेता है, तो उसके आधीन कर्मचारी भी अधर्माचरण करने लगते हैं । व्यापारी वर्ग 
भी अपना लेन-देन उनके साथ करने लगते हैं। इन अधर्माचरणों के कारण पृथ्वी 
विकृत हो जाती है जिससे वर्षा समय पर नहीं होती है, वायु सम्यक्‌ प्रकार से नहीं 
चलती है, जलागार सूख जाते हैं अथवा बाढ़ आ जाती है। औषधियाँ स्वभाव को 
छोड़कर विकृत हो जाती हैं । तब उनके संसगं तथा आहार के दोष के कारण जन- 
पद उजड़ जाते हैं। ; i 
००0. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 


Digitized By Siddhanta eGangotri Gyaan Kosha 
जनपदो AZAA १७३ 

(ii) लड़ाइयों के कारण भी जनपदों का विनाश हो जाता है। जब दो राष्ट्र 
एक दूसरे से लड़ाई छेड़ देते हैं तो लड़ाई का क्षेत्र जनपद विहीन हो जाता है । 

(iii) अधर्म या अन्य अपचार (अस्वच्छता आदि) के कारण नाना प्रकार के 
रोगों के कारण (वेक्टीरिया, वाइरस आदि) उत्पन्न हो विविध प्रकार के रोगों के 
कारण बनते हैं और जनपदों का विनाश हो जाता है । अतः स्वस्थवृत्त के नियमों 
का पालन नहीं करना अधर्म है एवं जनपद विनाश का कारण है । 

(iv) गुरु, वृद्ध, सिद्ध पुरुषों द्वारा दी गई सलाह की अवज्ञा करके अहित 
कर्मो में रत रहना भी जनपदोद्ध्वंस का कारण होता है। ये महापुरुष अपने 
अनुभव, ज्ञान तथा अनुमान आदि के द्वारा आने वाली ब्रिक्तियों की पहिले से ही 
चेतावनी देते हैं। उस चेतावनी को अवज्ञा कर पहिले से बचाव के साधनों को 
व्यबहार में नहीं लाने के कारण जनपदों का ध्वंस हो जाता है । 

व्यक्ति की आयु दो बातों पर आश्रित करती है (1) देव (qiga कमं) तथा 
(ii) पौरुष (ऐहिक कर्म) । AP A 

पूर्व जन्म में किए गए कर्मो को 'दैव' और इस जन्म में किये गये कर्मा को 
tat कहते हैं । इन दोनों प्रकार के कर्मों में परस्पर जो बलाबल हुआ करता है 
उसी के अनुसार आयु होती है । कभी दैव वलवान होता है और कभी पौरुष । कभी- ॥ 
कभी दोनों ही बलवान होते हैं, इस दशा में आयु दीर्घ, सुखमण एवं निश्चित होती 
है । कभी-कभी दोनों ही क्षीण होते हैं तब आयु क्षीण, दुःखयुक्त एव अनिश्चित होती 
है । उदाहरण के लिए--गाड़ी का अक्ष (धुरा) सब प्रकार से ठीक है। जो गुण एक 
अच्छे अक्ष में होने चाहिए, वे सब गुण इसमें विद्यमान द । यह उठ पुणं आयु का 
एक निश्चित प्रमाण है ऐसा माना जा सकता है । Mots सकते हैं । जिस प्रकार 
यह गच्छा अक्ष अत्यधिक भार उठाने से, ऊॐचे-नीचे मे चलने से, उसके Ja 
को दूर नहीं करने से, उसमें तैल और faras नई देने से, बीच में ही हो 
जाता है । उसी प्रकार आयु भी बल से अत्यधिक कायं करने से, pee के 
अनुसार भोजन नहीं करने से, विषम भोजन देने से, शरीर को विषम परिस्थितियों 
में रखने से, अत्यन्त म॑थुन से, दुष्ट व्यांक्तयों की संगति I RS TI 
जिन बेगौ को धारण करना चाहिये, उन्हें धारण नहीं करने तथा अधरया के 
प्रदत्त वेगों को रोकने से, वायु, अग्नि आदि के सन्ताप से, Sit bade 
“अभाव आदि कारणों से यह शारीर आयु अकाल मृत्यु को प्राप्त हो जाती है। र 

जनपदोदध्वन्स के कारणों के होते हुए भी यदि किसी व्यक्ति की उचित 
से चिकित्सा को गई है पौरुष ठीक है एवं उसकी दैव आयु शेप 
प्रकार से चिकित्सा की गई है तथा उसका 3 त्य॑ को प्राप्त हो जाता है 
है तो वह व्यक्ति स्वास्थ्य लाभ कर जाता है,अन्यथा मृत्यु को प्रा तहा जा । 
` चिकित्सा में--(1) गर्म जल पीने को देना चाहिये l कस SER 
है न उतपन्न होते हैं । आमाशय से उत्पन्न होने वाले रोगों में 
आदि रोग आमाशय से उत्पन्न होते है । आमाशव S J टी उपयोगी ढोती दै । 
000. Maharishi Mahesh ete calla abr MP Coleco 
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पाचन के लिए गर्म जल हितकर होता है । अतः गमं जल पीने के लिये देना चाहिये 
परन्तु एक साथ अधिक गर्म जल नहीं देना चाहिये । यदि रोग अत्यधिक पित्त के 
कारण हुँ तवा दाह, भ्रम, प्रलाप तथा अतिसार आदि लक्षण भी साथ हैं तो ऐसे 
रोगी को गमं जल नहीं दिया जाता है । गर्म जल के उपचार से दाह ज प्रलाप 
तथा अतिसार अत्यधिक बढ़ जाते हैं । इसमे शीतल जल से ये लक्षण जा ठा Si 
ar (ii) अच्य रोगों की निदान विपरीत चिकित्सा करनी चाहिये । ल अप- 
तर्षण से उत्पन्न रोगों में संतर्पण के बिना शान्ति नहीं होती है । इसी प्रकार संतर्पण 
से उत्पन्न रोगों में अपतपंण चिकित्सा की जाती है | इसके बिना रोग का नाश नहीं 
हाता है । अपतर्पण तीन प्रकार का होता है--(1) लंघन (1) लंघन एवं न 
तथा (iii) दोषावसेचन या दोष निहंरण (संशोधन) । के 
(अ) जब दोषों का बल अल्प हो तब लंघन कराना चाहिये । लंघन कराने 

से अग्नि तथा वायु की बृद्धि होती है जिससे अल्प दोषों का शमन हो जाता है i है 

i (a) जव दोषों का बल मध्यम हो तब लंघन-पाचन जहा चाहिये ya 
दोषों का शमन हो जाता है क्योंकि लंघन दोषों को इस प्रकार सुखाता है ल 
Ey धूप जल को सुखा देती ६, तथा पाचन इस प्रकार दोषों को दाचा 

है ता धूल जल को सुखा देते हैं। 
1 बलवान हों तब दोप निर्ह शो 

चाहिये । इसके अतिरिक्त उनके Te रातिम है i ci 

(ii) ATAZAA और भुमि के रसरहित होने के पूर्व हि गी, गई 

ओषधियाँ एवं द्रव्य, जिनके रस, वीर्यं और विपाक नष्ट नहीं हुए हँ तथा ते हे 
से तयार की गई औषधियाँ ही चिकित्सा के व्यवहार में दारी मा 


ये। 


— — me 


“His = 
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१५. 
संचारी रोग 


संचारी रोगों की उत्पत्ति के कारण जीवाणु, वाइरस (virus) आदि हैं जसा 
हम बंता आये हैं । इनमें से कुछ सीधे वायु, बस्त्र आदि के द्वारा स्वस्थ ब्यक्ति को 
संक्रमित करते हैं तथा अधिकाँश अन्य कीट आदि का सहारा लेकर मनुष्य के शरीर 
पर आक्रमण करते हैं। मलेरिया आदि का संक्रमण (infection) इसी दूसरे प्रकार 
से होता है । पहले हम इसी पर विचार करते हैं । | 


प्रोटोजुआ द्वारा संक्रमण 
(Protozoal Infection) 

प्रोटोजुआ समुदाय में जीव सूक्ष्मदर्शीय एवं एक कोशिकीय (unicellular) 

होते हैं। इस समुदाय के अनेक जीव मनुष्य के शरीर में. रोग उत्पन्न करते हैं। 

अधिकांश प्रोटोजुआ समुदाय के आश्रोपोडों (॥17010200-सन्धिपाद प्राणी) श्रेणी 

के जीव यथा मच्छर आदि, मनुष्य को हानि पहुँचाते हैं। सामान्यतः आश्रोपोड 

प्रकृति के सहायक होते हैं यथा शहद की मक्खी पुष्पों के निषेचन में अत्यन्त सहायक 

होती है एवं अनेक आश्रोपोद खाद के निर्माण का कार्य करते हैं। परन्तु यह भी 

सत्य है कि संसार में प्रति वर्ष जितनी मृत्तुएँ होती हैं उनमें लगभग आधी इन जीवों 

द्वारा रोगों के कीटाणुओं के वहन से होती हैं। इनमें कुछ का यहाँ वर्णत किया जा 
- रहा है । 

नाम आँग्रोपोड नाम रोग जिसके कीटाणुओं का वहन करते हैं 


१. मच्छर मलेरिया (malaria विषम ज्वर), पीत (yellow) ज्वर, . 


3:7 (dengue) ज्वर, मस्तिष्क शोथ (encephalitis), 
फाइलेरिया (filaria), ` रक्तस्तावी (haemorrhagic) 
ज्वर आदि | i 
टाइफाइड (ara ज्वर typhoid), पराटाइफाइड, 
अतिसार (diarrhoea), बिसूचिका (हैजा cholera), 
जठरान्त्र शोथ (gastroenteritis), अमीबारुग्णता 
gaT (heJminthic) संक्रमण, 
oliomyelitis पोलियोमेरुरज्जु- 


(mosquito) 


२. घरेलू मक्खी 
(house fly) 


(amoebiasis ), 
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शोथ), नेत्रश्लेष्मलाशोथ (conjunctivitis), द्रेकोमा 
(trachoma रोहे) आदि । 
- युका (louse जू) आवर्ती (relapsing) ज्वर, खाई (trench) ज्वर, 


बे 
जनपादिक सन्तत ज्वर (cpidemic typhus fever) 
न आदि । 
४. उन्दुर पिस्सू afaa प्लेग (bubonic plague औपस गिक सन्निपात) 
(rat flea) स्थानिक टाइफस (endemic typhus सन्तत ज्वर) 
9 आदि । 
५. कण्ड्‌ माइ्ट स्केबीज (scabies पामा) सार्कोप्टेस सैबिबआई (sarco- 
(itch mate) ptes scabiei) परजीवी द्वारा । i | 
६. साइक्लोप भेहरुआ (गिनी कीट रोगः guineaworm disease), 
(cyclops) फीताक्कमि, (tape worm) रोग आदि । | 
आश्रोपोडों द्वारा रोगों का संचारण (transmission)—— 
रोग संचारण तीन प्रकार से होता है । 


(१) प्रत्यक्ष सम्पर्क (direct contact) इसमें आश्रोपोड मनुष्य के प्रत्यक्ष 
सम्पक में आकर रोग का संक्रमण करता है यथा स्केबीज | संक्रामित व्यक्ति के 
सम्पक में जब स्वस्थ व्यक्ति आता है तो इचमाइट (itchmite) स्वस्थ व्यक्ति में 
पहुँच जाती है और वहां स्केबीज (कण्डू-खुजली) उत्पन्न करती है । : 

(२) afas संचारण (mechanica! transmission) —3949 रोग उत्पन्न 
करने वाले रोग वाहको को आश्रोपोड स्वय स्वस्थ व्यक्ति तक ले जाते हैं | यथा 
मक्खी अपनी टाँगो में चिपटा कर रोग के जीवाणुओं को ले जाती है । ८ 

(3) जैविक संचरण (biological transmission) =at के शरीर 
के भीतर रोग के वाइरसों में परिवर्तन हा जाता है और वह परिवर्तित रूप मनुष्य 

के शरीर में पहुँचकर रोग उत्पन्न करता है, यथा मच्छरों द्वारा मलेरिवा । 


de 


È मच्छर एवं मलेरिया 

मच्छर--मच्छर समस्त संसार में पाया जाता है। भारत में इनके चार 
॥ वंश (genera) मुख्य रूप से रोगों से सम्बन्धित हैं। ये हैं (1) ऐनोफेलीज (Ano- 
| pheles), (1) क्यूलेक्स (Culex), (iii) ईडीज (Aedes) तथा (iv) मेनसोनिया 


(Mensonia) | 
प्रत्येक मच्छर के जीवन. में चार स्थितियाँ होती हैं (1) अण्डा (८९४) (1) 
लारवा (larva) (11) प्यूपा (pupa) तथा पूर्ण (adult) मच्छर । 
पादा मच्छर जल की सतह पर एक बार में 100-200 अण्डे" देती है। 
ऐनोफेलीज i अण्डे पृथक-पृथक रहते हैं और वे नाव की शक्ल के होते हैं । क्युलेक्स 
ग भण्ड छोट-छोटे समूहों में होते हैं। ईडीज के अण्डे भी परथक-प्रथक होते हैं परन्तु 
७00. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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वे सिगार की शक्ल के होते हैं। मैनसोनिया मादा जल में किसी पौधे की पत्ती पर 
अण्डे देती है और ये अण्डे पत्ती के नीचे के भाग पर चिपके रहते हैं । 


CULEX qre 


faa 15-1 


एक दो दिन में अण्डे लारवा का रूप ग्रहण कर लेते हैं । लारवा लम्बी शक्ल 


के-होते हैं और जल में सरलता से तैरते रहते हैं । ऐनो फेललीज लारवा जल की सतह 

_ प्र क्षैतिज (horizontal) स्थिति में रहते हैं जबकि क्युलेक्स और ईडीज के लारवा 
का सिर नीचे पानी में gar रहता है मंनसोनिया के लारवा जल में पौधों की 

ह जड़ों से चिपके रहते हैं और जड़ों से ही वायु प्राप्त करते gi लारवा स्थिति 5-7 
दिन रहती है और फिर ये gar में परिवर्तित हो जाते हँ । प्युपा से 1-2 दिन में 

पूर्ण मच्छर के रूप में वदल जाता है । सामान्यतः मादा मच्छर की आयु 8-34 दिन 

है । नर मच्छर की आयु कम होती है । 

ऐनोफेलीज मादा मच्छर साफ जल में अण्डे र है । क्युलेक्स मादा TÈ 

जल में अण्डे देती है । ईडीज मादा स वर्तन आदि में भरे जल में अण्डे देती 
है जबकि मैनसोनिया मादा जल में डूबी पौधों की पत्तियों पर अण्डे देती है । ० 

» नर मच्छर पौधों के रस को चूस कर अपना जीवन निर्वाह करता है परन्तु 


Ka Sa ; हु bajia A llection. 
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दो तीन दिन के अन्तर से अण्डे देती रहती है । कुछ मादा मच्छर केवल मनुष्यों के 
रक्त का पान करती है, कुछ पशुओं के रक्त का तथा कुछ ऐसी भी मादा मच्छर हुँ 
जो दोनों के रक्त का स्वाद लेती हैँ । मनुष्य के लिए, उसका रक्त पीने वाले मच्छर 
अधिक घातक हैं। मादा मच्छर सामान्यत: दिन ढलने के बाद से लेकर दिन निकलने 
तक रक्त चूसने का कार्य करती है । 

दिन में मच्छर अन्धेरे स्थानों पर रहते हैं । परदे के पीछे, फरनीचर के नीचे 
भोर पीछे, दीवार के चित्रों के पीछे आदि स्थानों पर छिपे रहते हैं। कुछ मच्छर 
घरों से बाहर वृक्षों पर, पुराने मकानों में, कुओं आदि की दीवारों से लगे आराम 
करते रहते हैं । सामान्यतः मच्छर लम्बी उड़ान नहीं भर सकते हैं, वे अपने रहने के 
स्थानों के आस-पास ही रहते हैं । परन्तु मच्छरों को $ से 3 मील की दूरी तक 
जाते हुए भी पाथा गया है । j 
मच्छरों द्वारा उत्पन्न रोग-- 


मच्छर की किस्म रोग का नाम रोग का कारक 
१. ऐनीफेलीज मलेरिया प्लाजमोडियम (Plasmodium) 
२. क्यूलेक्स वेन्‌क्रॉफूटाई फाईलेरिया : . वृशेरेरिया वेन्क्राफ्टाई 
(flaria bancrafti) (wuchereria bancrofti) 
३. ईडीज १. पीत (yellow) : 
ज्वर भारत में नहीं होता है । पीतज्वर वाइरस 
(२) 37 (dengue) sax । डेन्गुज्वर वाइरस 
(३) रक्तत्नावी (haemo- रक्तस्नावीज्वर वाइरस 
rrhagic) ज्वर 
४. मैनेसोनिया फाइलेरिया (filaria) ` वृशेरेरिया मेलेयी 
W. malayi) 


मच्छरों को नष्ट करने के उपाय-- 
(I) प्रजनन स्थलों (breeding places) पर नष्ट करना- 
(१) जिन स्थानों पर जल एकत्रित हो जाता है, यथा aga में, नाली, 

चबच्चों, वागीचों, गमलों, घड़ों, टंकियों आदि में, वहां जल को एकत्रित न होने 
६ । आस-पास के.गड्ढो को भरवा दें। । 
| (२) मेनसोनिया मच्छर के विनाश के लिये पानी के किनारों से तथा जल 
से पौधो को हटा दें । 
i (३) मिट्टी का तैल (kerosene oil), डिजेल तैल (disel oil) आदिको 
| पानी में डालने से वह पानी की सतह पर ÈA जाता है । मच्छरों के अण्डे, लारवा, 
“पा आदि मर जाते हैं। एक एकड़ जल की सतह के लिए 10-15 गैलन तैल 
पर्याप्त होता È । मच्छर का जीवन-चक्र लगभग आठ दिन का होता हैं अतः प्रत्येक 


P Kwa y 
॥ आठवें दिन तैल डालते रह वि खु, दके a E 
000. Maharishi eet Bi च Va मातु. जग मुषम्राअथ्ज?0101 


Digitized By Siddhanta eGangotri Gyaan Kosha 
७. क ग 
संचारी रोग १७९ 


जानवरों के. पीने योग्य नहीं रहता है और मछलियाँ भी मर जाती हैं। अतः तैल 
उस जल, में नहीं डालना चाहिये जो मनुष्यों और पशुओं के काम आता हे तथा 
जिसमें मछलियाँ हों । 

(४) पेरिस ग्रीन (paris 81201)--यह हरे रंग का पाउडर (powder) 
होता है । रासायनिक दृष्टि से यह कॉपर एसीटो आसंनाइट (Copper aceto 
arsenite) है । इसका दो भाग और चूना या खड़िया का 98 भाग मिलाकर 400 
ग्राम प्रति एकड़ के हिसाब से पानी की सतह पर छिड़क देते हैं। यह agaaa है 
अत: पानी की सतह पर फल जाता है । इससे केवल ऐनोफेलीज के अण्डे, लारवा, 
प्युपा आदि नष्ट हो जाते हैं । जल को छानकर व्यवहार में लाया जा सकता है। 
मछलियों को कोई हानि नहीं होती है । आजकल इसका उपयोग कम हो गया है 
क्योंकि यह केवल ऐनोफेलीज पर ही क्रियाशील होता है । 

(I1) कीटनाशी (insecticides) पदार्थों का प्रयोग-- 

कीटनाशी पदार्थ केवल अण्डों, लारवा तथा प्युपा को ही नष्ट नहीं करते हैं 
वरन्‌ सम्पूर्ण मच्छरों को नष्ट कर देते हैं। इनका प्रयोग पीने वाले जल अथवा 
मछली आदि जल-जन्तुओं वाले जल में नहीं करना चाहिये । 

(१) डी०डी०्टी० (डाईक्लोरो डाईफेनिल ट्राईक्लो रोइथेन--D1ch1010 
Diphenyl Trichlorocthane)—यह सफेद पाउडर है जिसमें एक धीमी गन्ध 
आती रहती है । यह जल में अविलेय है परन्तु अनेक कार्बनिक विलायकों (organic 
solvents) Ñ qa जाता है । यह सम्पर्क विष है जो कीट इसके सम्पकं में आता है 
यह उसके शरीर में प्रवेश कर उमे कुछ घण्टों में मार देता है । यदि इसका छिड़काव 
दिवार आदि पर कर दिया जाता है तो लगभग 18 मास तक इसका प्रभाव रहता 
है । एक वर्ग मीटर के लिये एक दो ग्राम मात्रा पर्याप्त होती है । यह जल में qaar 
नहीं है परन्तु जल में निलम्बित (suspended) 5 owo का घोल व्यवहार में 
लाते हैं। एक हजार वर्ग फीट के लिये ऐसा एक गैलनः घोल पर्याप्त होता है । 
युका (जूँ), पिस्सू आदि कीटो को मारने के लिए 5-10 प्र०श० का शोल. व्यवह 
में लाते-हैं । इसके अधिक प्रयोग से मच्छरों में इसके प्रति जन्मजात ARA शक्ति 
प्राप्त हो जाती है। इस तरह इसका प्रभाव नये पैदा होते वाल मच्छरा TI नहीं 
पड़ता है, यदि प्रभाव पड़ता है तो बहुत देर से । यह सब होते हुए भी इसका प्रयोग 

आज भी सबसे अधिक किया जाता है । इसका 10-12“दिन के पश्चात्‌ छिड्काव 
करते रहना चाहिये | È 

(२) बी०एच०्सी० (Benzene nexachloride या ens 

cyclohexane) या गमेकसेन gammexan९)-— यह्‌ सफेद अथवा कुछ चॉकलेट से 


` वर्ण का पाउडर है । इसमें भी गन्ध आती रहती है । इसकी वाष्प i हे 
AR) 
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शक्तिशाली होता है परन्तु इसका प्रभाव उसकी अपेक्षा कम समय तक रहता है। 
250 से 300 मिलीग्राम प्रति वर्ग मीटर के लिये पर्याप्त होता है । 

(३) safga (101७0711)-डी०्डी०टी ०, गमेक्सेन तथा safga ये 
तीनों क्लोरिनेटेड हाइड्रोकाबंन (chlorinated hydrocarbons) हैं। यह सफेद 
क्रिस्टलीय घन पदार्थ है । यह भी उपरोक्त दोनों के समान जल में अविलेय परन्तु 
अनेक कार्बनिक विलायको में विलेय है । डी०डी०टी० की अपेक्षा यह 4-5 गुणा 
अधिक शक्तिशाली है अतः इसकी केवल 600 मि०ग्रा० मात्रा, प्रतिवर्ग मीटर के 
हिसाब से लेकर, छिड़काव करते हैं । इसके व्यवहार में दो हानियाँ हैं । (१) छिड़कने 
वाला व्यक्ति, तथा सम्पर्क में आने वाला अन्य व्यक्ति अथवा पशु इसके ada 
प्रभाव से प्रभावित हो जाते हुँ । (२) मच्छर अथवा कीट, इसके निरन्तर प्रयोग से, 
इसके प्रति क्षमत्व प्राप्त कर लेते हैं । इन दोनों दोषों के कारण इसका प्रयोग सीमित 
ही किया जाता है। ; 

(४) मेलाथिओऔन. (Malathion) :--यह आँरगेनो फॉस्फोरस (organo 
phosphorus) यौगिक है । पीले वर्ण के तरल रूप में अथवा जल में घोलने के लिये 
पाउडर के रूप में मिलता है । यह जल में घुलनशील होता है । एक दो ग्राम मात्रा 
प्रति वर्ग मीटर के अनुसार प्रयोग करते हैं। इसका विपैला प्रभाव भी मनुष्य तथा 
पशुओं पर पड़ता है। í 

(५) डायजिनॉन (Diazinon) :--यह भी ऑरगेनो फॉस्फोरस यौगिक है। 


करने में यह अत्यन्त सफल है । जहाँ डी०डी०टी० आदि प्रभावशाली नहीं होते हैं 
यह सफल रहता है। इसकी मात्रा एक ग्राम प्रति वर्गमीटर के अनसार छिड़काव के 


लिये प्रयोग में लाई जाती है। 

(६) पायरेश्रम (pyrethrum) :--इस कीटनाशी की उत्पत्ति वनस्पति 
फूलों से होती है । लगभग 250 से 500 ग्राम गुलदाउदी' (क्रिस्‌ ओ वूथेमम इण्डिकम- 
chrysanthemum indicum) फूलों को एक गैलन 'मिट्टी के तैल में 72 घंटों के 
लिये भिगो दत ह । पुष्यो का सक्रिय अंश तैल में आजाता है। इस मिट्टी के तैल 
का 20-25 मि० ली० प्रति 1000 वर्ग फीट के अनुसार छिड़काव के लिये प्रयोग 
म लात ६ । इसम एक दोष है कि इसका प्रभाव बहुत शीघ्र नष्ट हो जाता है। 
इसके लिये इससे दुगुता मात्रा में डी ०डी०टी० का घोल इसमें मिलाकर छिड़काव 
करते हैं । मकानों में छिड़काव के लिये 3-5 ग्राम प्रति वर्ग फीट के अर्‌ 

RT > qT 1000 वग [र 
प्रयोग करते हैं । भण 
(II) बयस्क मच्छरों को नष्ट करने के उपाय--- 

(१) विश्वस्वास्थ्य संगठन (WHO) ने मच्छरों को नष्ट करने के लिये 


ढी ०डी०टी०, डेलड्रित, लिनडेन तथा मेलाथिथोन के प्रयोग ब र 
याग 7 
000. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), गी सुलह वी 1. 


i, Jaba 
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इन चारों के प्रति मच्छर शीघ्र ही प्रतिरोधक शक्ति प्राप्त कर लेते हैं । विशेष रूप 
से क्युलेक्स मच्छर पर ये शीघ्र ही प्रभावहीन हो जाते हैं। अतः आरगेनी फॉस- 
फोरस कीटनाशी द्रव्यों का ही व्यवहार करना श्रेयस्कर है । 

(२) मेदानों में पानी भरे स्थानों पर पायरेश्रम को स्प्रे करते हैं । पायरेश्रम 
के साथ 3 प्र०श० डी०डी०टी०, 3 प्रण्श० मिथोबसीक्लोर (methoxychlore) 


और 2 प्रण्श० मेलाथियोन के सम्मिश्रण को मिलाकर स्प्रे करते है । इन छिड़कावों 


का प्रभाव अस्थायी होता है । 

(३) मच्छरों के वंश (genera) पर कन्ट्रोल को पद्धति अनेक देशों में व्यव- 
हार में लाई जा रही है । इसमें नर मच्छरों को निर्जीचाणुक (sterile) कर हजारों 
की संख्या में मच्छर वाले स्थानों पर छोड़े देते हँ । इन नर मच्छरों का सादा मच्छरों 
से सम्पक होता है तत्पचात्‌ मादा मच्छर जो अण्डे देती है उनसे मच्छरों की 
उत्पत्ति नहीं होती है । 
मच्छरों के दंश (bite) X सुरक्षा 

(१) मच्छरदानी का प्रयोग--मच्छर रात्रि में काटते हैं। उनसे बचने के 
लिये मच्छरदानी का प्रयोग करना चाहिए । मच्छरदानी के जाल के छिद्र 00475 
इन्च से बड़े नहीं होते चाहिए । मच्छरदानी के अक्षाव में शरीर को पुरी तरह से 
वस्त्र से ढककर सोना चाहिये । k 

(२) प्रवेश भार्गो पर जाली लधवाना--घर के तमाम उन मार्गो पर जिनके 
द्वारा मच्छर प्रवेश कर सकते हैं जाली लगवा लेनी चाहिए । जाली के तार एक 
इन्च में कम से कम 20-20 दोदों और से होने चाहिए । 

(3) अपकर्षक (repellent) दरव्यों का प्रयोग- T द्रव्य हैं (१) डाईईथिल- 
टोलूमाइड (Diethyltolumied), लगभग 18-20 घण्टा तक क्रियाशील रहता है। 
(२) इन्डालोन (1142107) तथा डाईइथिल कारबेंट (diethyl ०३7७९) का 
प्रभाव कुछ घन्टे ही रहता है । (३) सरसों का वैल, नीलगिरि तैल या इनके मिश्रण 
का भी त्वचा पर लेप करने से मच्छर नहीं आते हैं । ` 

HAA FAT 

इतिहास--प्राच्चीत भारत में चिकित्सक सतत ज्वर ॥ घण्टो मैं YA 
आने वाला ज्वर), अन्येद्युष्कज्वर (24 घण्टो में एक बार आने पाला ज्र), तृतीयक 
ज्वर (तीसरे दिन आने वाला ज्वर), चतुर्थक ज्वर (चाथ दिन नन JA a) 
आदि विषम ज्वरो से परिचित थे । 23 हजार वर्ष पूवं हिपोक्रेट ने म तेरिया जबर 
का वर्णन किया है । यह माना जाता था कि यह ज्वर कब is 
लाटत भाषा में माला (ala ) अणुद्ध को कहते हैं और एरिया (ana) वायु zi 
कहते हैं, दोनों के संयोग से इरे मलेरिया (aga वायु द्वारा) उतर कह 


फल नि फाँचीसी शल्यक ने इस ज्वर 


Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 


a ८-3 --3%--:200-:0.--38.. 


जि. 
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का प्रथम बार मच्छर में उपस्थित परजीवी (parasite) को इसका कारण ज्ञात 
किया । सन्‌ 1897 Ñ gro रोनाल्ड रोस (Ronald Ross) ने सिकन्दराबाद 
(आन्ध्र) में मलेरिया के इन परजीवियों का पुरा लेखा ज्ञात किया । l 

जबर का कारण-भारत में ऐनोफेलीज मच्छर की 44 किसमें मिलती हैं । 
परन्तु इनमें मलेरिया परजीवी वाहक 6 किसमें ही हैं । जो भारत के विभिन्न Si 
पर भौगोलिक कारणों से मिलती हैं, कुछ पहाड़ों पर और कुछ मैदानी भागों में l 
मलेरिया परजीवी प्लैज्मोडियम (Plasmodium) कहलाता है । प्लैज्मोडियम की 
अनेक जातियाँ हैं परन्तु मलेरिया 4 जातियों द्वारा ही उत्पन्न होता है। ये हैं | 
(१) प्लैज्मोडियम वाइवैक्स (vivax) भारत में लगभग 65 से 69 s 7 
रिया संक्रमण का कारण यही परजीवी है । (२) प्लैज्मोडियम फैल्सीपेरम (falci- 
Parum)—ATNT 25-30 प्र०श० संक्रमण का कारण होता है । (३) प्लैज्मोडियम 
मलेरियाई (malariae) भारत में यह परजीवी बहुत कम होता है। केवल एक 
Solo सक्रमण इसके कारण होते हैं तथा (४) प्लैज्मोडियम ओवेल (ovale)— 
इस परजीवी का संक्रमण बहुत ही कम पाया जाता है । 
षरजीवो प्लेज्मोडियम का जीवन चक्न- 

(i) लंगिक चक्र (sexual cycle) जब मादा ऐनोफेलीज किसी मलेरिया 
ग्रस्त व्यक्ति का रक्तपान करती है तो रक्त के साथ प्लैज्मोडियम के नर तथा मादा 


LIFE CYCLE OF MALARIA PA 
मलेरिया परजीवी (११०००६० ७४८९) RASITE 


ABLE 


SEN ; 


MALARIA PARASTL 
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s DEVIOPL ENT a 6) न DS 
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८00. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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युग्मक (gametocytes) भी मच्छर में पहुँच जाते हैं युग्मक के अतिरिक्त प्लैज्मो- 
डियम के अन्य स्वरूप जो पहुंच जाते हैं वे मच्छर के शरीर में नष्ट हो जाते हैं । 
प्लेज्मोडियम के जीवन चक्र को आगे चलते रहने के लिए नर तथा मादा दोनों 
प्रकार के युग्मक उपस्थित रहने चाहिये । यदि इनमें से केवल एक ही प्रकार के 
युग्मक पहुँचते हैं तो वे भी नष्ट हो जाते हैं । मच्छर के आमाशय में पहुँच नर तथा 
मादा युग्मक परस्पर संयोग कर एक पुटी (cyst) के रूप में आमाशय की दीवार 
से चिपक जाते हैं तथा पुटी के अन्दर परिवतंन प्रारम्भ हो जाता है। परिवर्तन के 
अन्त में प्रत्येक पुटी के युग्मक अनेक बीज।ण्‌ओं (sporozoites) में विभाजित हो 


जाते हैं । पुटी के फट जाने से ये बीजाणक स्त्रतन्त्र हो मच्छर की लाला ग्रन्थियों > 


(salivary glands) में पहुँच कर एकत्रित हो जाते हैं । इन परिवतेनो में 7 से 14 
दिन लग जाते हैं । ऐसा मादा मच्छर अपनी शेष आयु पर्यन्त संक्रमित (infected) 
हा जाता है । यह मच्छर किसी स्वस्थ व्यक्ति को काटता है तो ईसकी लाला ग्रन्थियों 
से कुछ बीजाणुक उस स्वस्थ व्यक्ति के रक्त में प्रवेश कर जाते हैं । मनुष्य के शरीर 
में पहुँचकर इन परजीवियों के जीवन का दूसरा चक्र प्रारम्भ हो जाता है । 

(ii) अलेगिक चक्र (asexua! ८५८।९)--मादा ऐनोफेलीज मच्छर के काटने 
से जो बीजाणुक (sporozoites) मनुष्य के रक्त में पहुँचते हैं वे आध घण्टे के अन्दर 
यकृत म पहुँच जाते हैं । मनुष्य के शरीर में इन परजीवियों में परिवर्तेन की चार 
श्रावस्थाय होती हैं । 

(१) पुवं लोहित कोशिका प्रावस्थ (pre erythrocytic phase)—AFA 
में ये बीजाणक पेरन्काइमा कोणिकाओं (parenchymla cells) में पहुँच जाते हैं । 
महाँ इनमें परिवर्तन प्रारम्भ हो जाता है । ये शक्य में गोल हो जाते हैं और फिर 
इनमें विभाजन और परिवर्तन होना प्रारम्भ हो जाता है । प्लैज्मोडियम वाइवेक्स 
में यह परिवर्तन 8 दिन में तथा प्लै० फेलसीपेरम में 6 दिन में पुर्ण हो जाता zi 
इनके परिवर्तित रूप को क्रिप्टोजॉइट (cryptozoites) कहते हैं। क्रिप्टोजाँड्ट 
स्वतन्त्र हो रक्त परिसंचरण में प्रवेश कर रक्त की लोहित कोशिकाओं (RBC) मे 
प्रवेश कर जाते हैं । यहाँ से दूसरी प्रावस्था प्रारम्भ होती हैं! 

(२) लोहित कोशिका प्रावस्था (erythrocytic ए०५९)--लो हित कोशि- 
काओं में प्रवेश करने के उपरान्त क्रिष्टोजॉइटों के रूप में एक के पश्चात्‌ एक इस 
प्रकार चार स्तरों में परिवर्तन होते हैं (1) यह अंगूठी के समान हो जाता ह हल 
वलय अवस्था (ring form) कहते हैं फिर (ii) MAMI, अवस्था FT na 
phozoites) फिर (iii) शाइजोन्ट (schizont -a"s 14 ) अवस्था तथ पसे ये 
Ñ (iv) खण्डजाणु (merozoite, रोजाँइट) अवस्था । खण्डन S za ओ में 
लोहित कोशिका को नष्ट कर बाहर निकल आते हैं आर नवीन लोहित कोशिकाओ 


hafa (toxin) 
प्रवेश न्हे हैं। इस समय इनके द्वारा उत्त ज 
कर उन्हें संक्रमित करते हैं। इ में ज्वर हो जाता 


CCo. MfhagighiHahash सक षश शश ॥ ९ RY) KafdnbiJabalpur MP Collection. 
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है । लोहित कोशिकाओं के इस प्रकार नष्ट हो जाने से अरक्तता हो जाती है 
लोहित कोशिकाओं के प्लीहा में एकत्रित होने और रक्त से पट ोने के गत 
प्लीहा बृद्धि हो जाती है । क्रिप्टोजॉइट के लोहित कोशिका में देश और मीर. 
जॉइट के रूप में पुने: नवीन लोहित कोशिकाओं पर आक्रमण करने का y 
फह्सीपरस, Wo वाइवेक्स तथा प्लै० ओवेल में 48 घण्टे मे पूर्ण होता है नि 
प्ले० मेलेरीयाई 72 घण्टे लेता है । 213 
` (३) युग्मक जनन (gametogamy) --कुछ मेरोजॉइट नर (male) | 
कुछ मादा (female) युग्मको (gametocytes) Ñ परिवर्तित हो जाते हैं। ये i | 
एवं मादा यूर दा ऐनोफेम जके में S à 
ael | युग्मक मादा ऐनोफेलीज के शरीर में प्रवेश पाकर TRTE चक्र प्रारम्भ 
(४) लोहित कोशिका वाहय प्रावस्था (exoerythrocytic phase) 
बीजाणुक (sporozoites) मनुष्य के रक्त से यक्कत में पहुँचकर परिवर्धित ह 
क्रिप्टोजॉइट खूप ग्रहण करते हैं उसी समय कुछ बीजाणक विना परिवर्तन के ट 
यङ्कत की पेरन्काइमा कोशिकाओं में रुक जाते हैं । केवल प्ल ० फल्सीपेरम में 
ऐसा नहीं होता है । ये रुके हुए बीजाणुक समय-समय पर क्रिप्टोजॉइट में प ति 
WA रहते हैं और अलैंगिक चक्र प्रारम्भ करते हैं p इस प्रकार उस egf उ र 
की पुनः पुनः आवि (relapse) होती रहती ह्‌ । प्रथम ज्वर के पश्चा Ya 
» अन्तराल से भी ज्वर वी eaha देखी गई है । PEEN 


| ) 


3 


WI मनुष्य का मलेरिया परजीवीवाहक (carrier) होने के लिए आव 
श्यक हूँ कि उसके रक्त में (1) नर अँ न 3 
सयक टक उसका रक्त मे (1) तर और मादा दोनों प्रकार के -युग्म 
cytes) हों । एक ही प्रकार बे T युग्मक (gameto- 
हा । एक हा र के युरमक यदि हैं तो मच्छर के शरीर में पहुँचकर नष्ट 
f हो जातै हैँ । (ii) युग्मक परिपक्व (mature) होने चाहिये । यदि वे za नहीं 
E हेरि ता भा मच्छर के शरीर में नष्ट हो जायेंगे. अ+ < 
? र्‌ न जाः गे अ उन OR गी 
है. जाथग आर उनका परस्पर संयोग नह 


होगा । परिपक्व होने के उन्हें अ त्पत्ति बे 
T a लिए उ ol उत्पत्ति के पश्चात्‌ 2 से 4 दिन का समय 
z [का मनुष्य के रक्त में काफी संख्या में हो 
i TAP सख्या में होना आवश्यक है 
| कम से कम कितना सख्या हो इस विषय में अभी कोई निश्चित मत नहीं है प ल 
देखा गया है कि एक घन मिली मीटर रक्त में इनकी न्युनतम स्या 12 di 
SAA z ने रया वे i z 
चाहिये 1 (४) यदि मनुष्य ने मलेरिया के उपचार के लिए उचित औषधियं ॥ à 
सेव डै तो ऐसे TENN ; N 
e N ट ता एस मनुष्य के रक्त में उपस्थित युग्मकों में जीवन चक्र पुरा हर्ने 
> दे शक्ति समाप्त हो जाती है | वे मच्छर हे में प्रवे 
है च्छर क शरीर में प्रवेश करने वे 
e ३ गरने के पश्चा 
शु! (sporozoites) की उत्पत्ति नष्ट कर सकते हैं । अतः यद्यपि र 
FF sri व्याधि है परन्तु ऐसा उसी समय सम्भव है जवकि 
हमक व्यक्ति बे में काफी संख्या में पा 
i मक क रक्त में काफी संख्या में परिपक्व जीवनक्षम्य प्लैज्मोडियम पर 
भर एवं मादा युग्मक (gametocytes) उपस्थित रहते हैं । 


७00. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 


Digitized By Siddhanta eGangotri Gyaan Kosha 
| सारी रोग } 
| संचारीरो yai 


सलेरिया प्रसार के कारण : 

(१) जलवायु--मलेरिया ऋतुनिष्ट व्याधि है । इसका वेग जुलाई से नवम्बर : 
तक सर्वाधिक रहता है । (२) तापमान -मलेरिया परजीवी के लिए 20 से 30°C 
(68°— 86°F) तापमान सबसे अधिक "नुदः च होता है । यदि तापमान कम होकर 
16°C (60:8°F) हो जाता है तो मच्छर में परजीवी का जीवन-चक्र सम्भव नहीं 
होता है । इसी प्रकार 30°C (86°F) से ऊपर का तापमान भी परजीवी के अनुकूल 
नहीं होता है । (३) आद्रता ( humidity) यद्यपि आद्रता का परजीवी पर कोई - 
प्रभाव नहीं होता है परन्तु मच्छर इससे प्रभावित रहता है । जव आपेक्षिक arsar 
(relative humidity) 60 प्र० श० या इससे अधिक होती है तो मच्छर अपनी 
YA आयु भोगता है और उसकी रक्त चूसने की तीव्रता बढ़ जाती है। यदि आद्रता 
कम होती है.तो मच्छर की आयु भी कम हो जाती हे । (४) वर्षा--वर्षा से मच्छर 
दो प्रकार से प्रभावित होते हैं--(1) वर्षा में artar बढ़ जाती है । (ii) अण्डे देने 
के लिये पर्याप्त स्थान सुलभ हो जाते हैं । परन्तु यदि वर्षा अधिक होती है तो 

' मच्छरों की उत्पत्ति पर प्रतिकूल प्रभाव पड़ता है । (५) ऊ चाई (altitude तु गता)- 
मच्छर सामान्यतः 6000 फीट से अधिक ऊंचाई पर रह नहीं सकता है क्योंकि उस 
ऊंचाई पर वातावरण, वायुमण्डल, तापमान आदि संब उसके प्रतिकुल होते हैं । 

उद्‌ भवनकाल (incubation period) किसी संक्रमण के शरीर में प्रवेश 
करने एवं शरीर में लक्षण पगट होने के मध्य के अन्तराल को उद्‌ भवनकाल (incu- 
bation period) कहते हैं । मच्छर के काटने और ज्वर के लक्षण प्रकट होने के 

। बीचका समय सामान्यतः दस दिन से कम नहीं होता है । .प्वे० फॅल्सीफेरस में यह 
12 दिन का तथा अन्य में 13-14 दिन का होता है । 
| रोग के लक्षण (clinical symptoms) :--लोहित कोशिका प्रावस्था 
(erythrocytic 91886) के प्रारम्भ होते ही कुछ लक्षण शरीर में प्रकट हो जाते 
हैं। ये हैं--शरीर में दुर्बलता, समस्त शरीर में पीड़ा, अरुचि (anorexia), उत्क्लेश 
(nausea), हल्की सर्दी लगना तथा कभी-कभी वमन होना आदि लक्षण सामान्यतः 
होते हैं और इन लक्षणों से इन्फ्लुऐन्जा (influenza) का भ्रम हो जाता है । 
शाइजॉन्ट (schizont-avs प्रसू ) के परिपक्व होने पर बह फट जाता है 
और मीरोजाँइट रक्त में स्वतन्त्र हो जाते हैं । उस समय ज्वर का प्रवेग (paro- 
- 0727) होता है । यदि समस्त परजीवियों के चक्रानुंसार परिवर्तन एक साथ होते 
हैं तो समस्त शाइजाँन्ट एक साथ फट कर गीरोत्राँइटों को रक्त में निकाल देते हैं 
और ये मीरोजॉइट एक साथ नवीन लोहित कोशिकाओं पर आक्रमण करते हैं । यदि 
ऐसा हो तो प्रत्येक 4 8 घण्टे के पश्चात्‌ चक्र की समाप्ति पर ज्वर का IAN होता 
है । इस प्रकार प्रत्येक तीसरे दिन ज्वर आता है इसे तृतीयक (tertian) ज्वर 
YA हैं। परन्तु यदि शाइजाँन्ट की परिपक्वता एक साथ नहीं होती है -तो ज्वर 


yA fT भतिन, हो Vani शा मेंबर, को ति APD KP Collection. 


000. Maharishi 


ow 


>, 


a 


i i i Kosha 
igitized By Siddhanta eGangotri Gyaan 
१८ Digitiz y लें 


कहते हैं। बदि लोहित कोशिका प्रावस्था का चक्र 24 घण्टों से कम समय में पूर्ण 
होता है तो उसे अवतृतीयक (subtertian) ज्वर कहते हैं। प्ले० मेलेन्याई 
(P. Malariae) में सक्र के पूरे होने में 72 घण्टे लगते हैं। अत: ज्वर का प्र वेग 
चौथे दिन होता है । इस ज्वर को चतुर्थक (quartan) ज्वर कहते हैं । प्लैज्मोडियम 
वाइवेकस के संक्रमण के लक्षणों तथा प्लै० फेल्सीपेरम के लक्षणों में अन्तर होता है। 
प्ले० वाइवेक्स के ज्वर प्रवेग के लक्षण--इनमें ज्वर प्रवेग की तीन स्थितियां 
स्पष्ट रहती हैं । ये हैँ--(१) शीत अवस्था (cold stage), (२) ऊष्ण अवस्था 
(hot stage) तथा (३) स्वेद अवस्था (sweating stage) 1 
शीत अवस्था में रोगी को सर्दी लगती है, वह काँपने लगता है। सर्दी को 
भगाने के लिये वह अपने ऊपर कपड़े डलवाता है फिर भी शीत का वेग नहीं जाता 
है । नाड़ी तेज परन्तु gda होती है । रक्तदाब बढ जाता है । उत्क्लेश तथा वमन 
भी कभी-कभी हो जाते हैं । रोगी को अत्यधिक शीत का अनुभव होता है । अचानक 
मह दशा ऊष्ण दशा में बदल जाती है । ऊष्णता के साथ-साथ ज्वर भी बढ़ जाता 
है । त्वचा जो शीतावस्था में पीली दीखती थी अब उसमें लालिमा आ जाती ji 
नाड़ी तेज व पूर्ण भरी हुई हो जाती है, रक्तदाब कम हो जाता है । यह दशा शीत 
दशा की अपेक्षा काफी देर तक रहती है। इसके पश्चातु स्वेद दशा (sweating 
stage) आती है । स्वेद पहिले चेहरे पर प्रकट होता है फिर समस्त शरीर स्वेद से 
भीग जाता है, ज्वर उतरने लगता है । कभी-कभी तापमान सामान्य से भी नीचा 
तो जाता है। नाडी की गति धीमी हो जाती है, वमन आदि की इच्छा भी समाप्त 
हो जाती है । रोगी को आराम मिलता है और वह सो जाता है । जब सोकर उठता 
है तो थकावट दूर हो ज्ञाती है । यह्‌ प्रवेग का एक चक्र है । समुचित चिकित्सा के 
अभाव में यह चक्र पुनः पुन: आता है भौर उसके साथ ही साथ अन्य लक्षण यथा 
रक्त भल्पता, प्लीहा और aga की बृद्धि आदि हो जाते हैं। ऐसा ही प्रवेग to 
ओवेल के संक्रमण में भी होता है। ९ 
प्ले० फेल्सीपेरम के ज्वर प्रवेग के लक्षण : | 
पूर्वरूप (prodromal) लक्षणों में भीषण सिर दर्द, पीठ में दर्द और कभी- 
कभी शीत के र कम्पन आदि लक्षण सामान्यतः होते हैं। ज्वर प्रवेग में शीत 
अवस्था आदि नहीं होती है । सीधा ज्वर का प्रवेग होता है । ज्वर प्लै० वाइवेक्स 
के समान तेज तो नहीं होता परन्तु अधिक समय (18-20 घण्टों तक) रहता है । 
कभी-कभी ज्वर बरावर बना रहता है । रक्त अल्पता बढ़ जाती है । यक्कत तो सदैव 
ही इस ज्वर में प्रभावित रहता Bi | 
चिकित्सा-- j | 
१. महाज्वरांकुश रस 120 मिली ग्राम दिन में 
के साथ | 
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- करजादिवटी एक ग्राम दिन में तीन वार गर्म जल में । 
` सुदशन चूर्णं दो ग्राम मात्रा दिन में दो बार गर्म जल से । 
४. पटोलादि क्वाथ, गुड्च्यादि क्वाथ अथवा देवदार्वारि 
| । गुड्च्यादि वदार्वादिक्वाथ दस 
ली० शहद और मिश्री मिलाकर दिन में दो वार । E 
५. क्वीनेन (quinine) —5-7 ग्रेन दिन में तीन बार 6-7 दिन तक लेनी 
चाहिए । यदि इन्जेक्शन लेना है तो 7-10 ग्रेन क्वीनेन बाईहा इड़ोक्लो राइड 
(Q. bihydrochloride) को पाँच मिली लीटर सामान्य लवण घोल (normal 
saline) में मिलाकर अन्त.शिरा (intravenous) अति धीमी गति से देना 
चाहिए । यदि माँनपेशी मे लेना है तो दो मिलीलीटर सामान्य सेलाइन में लेना 
चाहिए | 
६. क्लोरोवबीन (Chloroquine)— (15 मिऽ ग्राम» की प्रत्येक गोली)- 
प्रथम दिन दो दो गोली दिन में तीन बार तथा दूसरे और तीसरे दिन एक एक गोली A 
दिन में दो बार लेनी चाहिए । | 
4 


ai 


७. केमोक्वीन (Camoquine)—(प्रत्येक गोली 20 fono )--प्रथम 
दिन एक एक गोली दिन में तीन बार तथा दूसरे और तीसरे दिन एक एक गोली |; 
दन में दो बार लेनी चाहिए । इनके अतिरिक्त और अनेक औषधियाँ हैं जो ली जा 
सकती हैं । : 
` घरेलू सक्खी एवं बिसुचिका 

। सक्खो 

कीटो में मक्खी मनुष्य का सबसे अधिक जाना पहिचाना कीट है। यह 
मनुष्य के अति निकट रहता है और सारे साल देखा जाता है । वेसे मक्खी गन्दगी 
होने की निशानी है । घरेलू मक्खी को प्राणीशास्त्र में मास्काडोमेस्टिका (muscado- 
mestica) कहते हैं । 

मक्खियों की आयु सदियों में 25 दिन तथा गमियो में 15 दिन के लगभग 
होती है । एक समय में एक qact 120 से 150 अण्डे देती है और अपने जीवन 
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चित्र 153 मवखी का जीवन चक्र 
में 600 से 900 बार अण्डे देती है । इस प्रकार एक ही ग्रीष्म ऋतु में एक जोड़ा 
 मक्खीसे 3,26,00,000 मक्खी परिवार हो जाता है | मक्खियाँ गन्दै स्थानों पर 
यथा मनुष्यों तथा पशुओं की विष्ठा, गोवर, लीद, सड़ी सब्जियाँ, फल, पत्ते, मरे हुए 
जीव आदि पर अण्डे देती हैं । अण्डे सफेद रंग के लगभग एक fao मी० लम्बे होते 
000. Maharishi Mahesh Yogi ती Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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हैं । ये कोरी निगाह से देखे जा सकते हैं । ग्रीष्म ऋतु में तीन घंटों में तथा अन्य 
ऋतुओं में सामान्यतः 8 से 14 घंटों में अण्डे लारवा में परिवर्तित हो जाते हैं । ॥ 
लारवा प्रकाश से बचता है । अतः गन्दगी में अन्दर घुस जाता है । जन्म के समय | 
लारवा लगभग 1-2 मि०मी० लम्बा होता है परन्तु वह बढ़कर लगभग 12 ffo 
मी० तक पहुँच जाता है । अक्सर गोबर वगैरा के नीचे सफेद सफेद रेगते कीड़ों के 
समान देखे जा सकते हैं । लारवा स्थिति 2 से 7 दिन रहती है और फिर प्युपा में 
बदल जाती है । मौसम के अनुसार प्यूपा स्थिति 3 से 6 दिन रहती है । गर्भी में 
शीघ्र तथा सदियों में अधिक समय लेती है। प्यूपा गहरे वादामी वर्ण का लगभग 
$ इच लम्बा होता है । अण्डे से मक्खी बनने में, इस प्रकार, गमियो में 5-6 दिन 
और सदियों में 8 से 20 दिन लगते हैँ । 
सक्खी का स्वभाव एवं रोगवहन--मक्खी अपने स्वभाव के कारण रोग की 
एक अच्छी वाहक होती है । 
> (१) मक्खियाँ गन्दे स्थानों पर अण्डे देती हैं । इनकी टाँगों पर बाल होते 
हैं । अतः गन्दे स्थानों पर बैठने से इनकी टाँगो में गन्दगी छोर गन्दगी से रहने वाले 
जीवाणु आदि चिपक जाते हैं। यह मक्खी अब जहाँ कहीं बैठ ती है टाँगों की गन्दगी 
तथा जीवाणु उन स्थानो पर छोडती जाती है । इस प्रकार मक्खी रोगों की यान्त्रिक 
(mechanical) वाहक है । 
(२ ) मक्खी सदैव भोजन और गन्दगी (विष्ठा आदि) के मध्य उड़ती रहती 
है । उसकी यह आदत यान्त्रिक वाहकी में सहायक होती है । £ 
A (3) मक्खी ठोस पदार्थ को नहीं खा सकती है; उसे मुलायम बनाने के लिए 
वह अपने आमाशय के द्रवों को, वमन द्वारा, उस पदार्थ पर निकालती है । इन द्रवों 
मे अत्यधिक जीवाणु होते हँ । इस प्रकार खाने पीने के पदार्थों पर कर aad 
उन्हें जीवाणृयुक्त बनाकर स्वास्थ्य के लिए अनुपयुक्त बनाती हैं । 
र कु rn है । जिस स्थान पर वँठेगी 
se E i q जी यों (intestinal parasites) 
ai पुटी ( yst ) तथा न्य जीवाणु होते हैं । इस प्रकार मक्खियों द्वारा . 
arata परजीवियो के अण्डे आदि # नुष्य में पहुँच जाते हैं। मक्खी अपनी गी 
तथा भक्षण द्वारा रोगों के जीवाणओं को एक स्थान से n: थान कं हु व RF y 
WAYA जीवाणु से दूसरे स्थान को वहन कर ले 
जाती हैं । जो जीवाणु इसे आमाशय में पहुँच जाते हैं उनको ब विष 
द्वारा दूसरे स्थान पर पहुँचा देती है । ु za Dy a | 


y न्यतः अपने अण्डे देने के z 
(x) मक्खी सामान्यत: अपने अण्डे देने के. स्थान से अधिक दुर नहीं जाती 
है । घरों में या अन्य लटकने वाली ओं पर बे Se 
= "7 चाली वस्तुओं पर बेठकर विश्राम लेती है। प्रकाश की 
ओर यह आकर्षित होती है । ] 
मक्खी किन-किन रोगों क्रा कारण होती है, यह हम पीछे के पृष्टों में बता 
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| आये हैं । पाठकों की सुविधा के लिए उनका पुनः उल्लेख कर रहे हैं। आन्त्र-ज्वर 
` (typhoid), पराटाइफाइड (paratyphoid), अतिसार (diarrhoea), प्रवाहिका 
(पेचिश dysentery), विसूचिका (cholera), जठरान्त्र शोथ (gastroenteritis), 
अमीबा रुग्णता (amoebiasis), faae संक्रमण, ट्रेकोमा (iracoma, रोहे) 
आदि l i 
सक्खियो को नणष्ठ करने के उपाय 
(१) अण्डे देने याले स्थानों पर तियस्त्रण--मक्खियों को नष्ट करने का 
सबसे उत्तम उपाय है कि इनके अण्डे देने के स्थानों को अण्डे देने के अनुकूल न रहने 
दिया जायू | इसके लिए (1) कूड़ा ककट सब्जियों तथा भोजन' की झूँठन को 
ढक्कनदार बर्तनों में एकत्रित करना चाहिए (2) कूड़ा, कचरा आदि बन्द गाड़ियों 
में हटाया जाय । (3) शौचालय आदि को जल प्रवाह (fush type) बनाचा 
चाहिए । जहां इस प्रकार का साधतं नहीं हो वहाँ शौचालयो के दरवाजे आदि पर 
जाली लगाई जाय तथा मल आदि को मिट्टी अथवा राख से ढक दिया जाना चाहिए 
(4) मवेशियों के रखने के स्थानों पर गोबर, लीद तथा उनका बचा .हुआ चारा 
आदि खुला नहीं छोड़ा जाना चाहिए। (5) रहने के स्थान ऑर आस-पास के स्थानों 
को साफ रखना चाहिए । 
(२) कीटनाशी (insecticidal) पदार्थों का प्रयोग-मक्खियों _ को तथा 
उनके अण्डों को नष्ट करने के लिए कीटनाशी पदार्थो को व्यवहार में लाया जाता 
है । मुख्य कीटताशी हैं-डी ०डी०टी ० (5% घोल), मिथोक्सीक्लोर (methoxy- 
chlor) (5% घोल), लिनडेन (lindane) (4% घोल); क्लोरडेन (chlordane) 
(24% घोल) इन पदार्थो के घोल की 100 वर्ग मीटर के लिए 4 गलन के हिसाब 
से छिड़काव कर देता चाहिए | इसमे मक्खियाँ तथा उनके अण्डे नष्ट हो जाते हैं। 
इन कीटनाणी पदार्थो को बार-बार प्रयोग करने से मकिखयों में इनके प्रति प्रतिरोध 
उत्पन्न हो जाता है । उस दशा में डायजिनॉन (diazinon) (2% घोल), डाई- 
मिथोएट (dimethoate) (24% घोल), मेलाधियोन (melathion) (5% घोल) 
अथवा फेनथिऑन (fenthion) (14% घोल) का छिड़काव करना चाहिये । इन 
पदार्थों के छिड़काव के समय यह ध्यात रखता चाहिये कि भोजन के पदाथ तथा 
पीने के पदार्थों पर. इनका छिड़काव न हो । इत कीटताशी पदार्थों की 0:1 से 
0:2 प्रतिशत मात्रा में दस प्रतिशत मात्रा MFU मिलाकर जल से तर कर गाढा- 
गाढा लेप करने से उस स्थान पर मक्खियाँ बेठते ही मर जाती हैं अथवा तीन चाय 
के चम्मच फॉरमेलीन (formalin) को आधे लीटर जल में घोलकर तथा उसमें कुछ 
शर्करा मिलाकर रख दें । मक्खियाँ इस पर बैठते ही नष्ट हो जाती हैं । 
मक्खियों को नष्ट करने के लिये एक अन्य लेप का व्यवहार किया जाता है। 
एक किलो रेजीन (बिरोजा resin) को लगभग % लीटर अंरण्डी के तैल (castor 
| 000. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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01) में मिलाकर गर्म करें जब यह मिलकर गाढ़ा तरल हो जाये तब गर्म तरल 
को बुश से कागज, रस्सी आदि पर लेप कर दें । इस पर मक्खियाँ बैठते ही चिपक 
जाती हैं । 
(३) घरों में दरवाजों और खिड़कियों पर जालीदार किवाड़ें लगाकर 
मक्खियों को आने से रोका जा सकता Bi ; 
(४) भोजन आदि खाने-पीने के पदार्थों को खुला नहीं छोड़ना चाहिये। 
विसूचिका ( Cholera हैजा ) 
YA भिरिब गात्राणितुदनसतिष्ठतेऽनिलः । 
यात्राजीर्णन सा वेद्ये बिसुचीति निगद्यते n gaa ; 
जब व्यक्ति को भजीण के कारण वायु आदि के अत्यन्त कोप से शरीर में 
विविध प्रकार की सुई चुभने के समान वेदना होती है तो उस रोग को विसू चिका 
कहते हैं । 


माधव निदान में विसूचिका के लक्षण बताते हुए कहा है कि 
मूर्च्छाऽतिसारो वमथुः पिपासाशूलो भ्रमो टे ष्टन JFR दाहाः | 
वेवर्ण्य कम्पो हृदये रुजश्च भवन्ति तस्यां शिरसश्चभेदः n 
मुर्च्छा, अतिसार (पतले दस्त), वमन, प्यास, शूल, भ्रम, शरीर का जकड़ना, 
जम्भाई, दाह, शरीर के वणं में परिवर्तन होना, कंप होना, हृदय तथा शिर में पीड़ा 
आदि विसूचिका के लक्षण हैँ । ये लक्षण कृमि जनित विसूचिका के हैं । 
इस प्रकार विसूचिका रोग दो प्रकार से होता है-- (१) अजीणं जनित 
विसूचिका तथा (२) क्रमि जनित विसुचिका । यहाँ हम कृमि जनित विसूचिका का 
वर्णन कर रहे हैं। 
विसूचिका को उत्पन्न करने वाले जीवाणु को विन्निwओ कॉलेरी (vibrio 
cholerae) कहते हैँ । 
चिकित्सा विज्ञान जगत में यह माना जाता है कि विसूचिका का प्रारम्भ 
बंगाल से हुआ । भारतीय चिकित्सा ग्रन्थों में इस रोग का वर्णन आया है। आज भीं 
एशिया और अफ्रीका में इस प्रकार के देश हैं जहाँ विसुचिका रोग स्थानिक (ende- 
mic) रूप से बना रहता है | इसके अनेक कारण हैं यथा (१) तालाव आदि, जो 
TAS प्रकार के व्यक्तियों के लिये खुले रहते हुँ, के निकट ही मनुष्य एवं पशु मल 
बव त्यागते हैं । मनुष्य उनमे गन्दे qei भादि को धोते हैं। उसी जल को पीने 
आदि के काम में लाते हैं । (२) मविखयाँ विसुचिका के रोगी के मल तथा वमन पर 
बेंठ्ती हूँ । उनकी टांगों में रोग के जीवाणु चिपक जाते हैं । विसुचिका रोगी के मल 


rr 


M i Collection. 
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तथा बमन को खाने से रोग-के जीवाणु मक्खी के आमाशय में पहुंच जाते हैं। ये 
मक्खियाँ, इस प्रकार रोग वाहक के रूप में, जहाँ कहीं god हैं इनकी टाँगों में 
चिपके जीवाणु वहाँ रह जाते हैं। मक्खी के वमन तथा विष्ठा करने से जीवाणु 
उसके आमाशय से भी बाहर निकल जाते हैं | ऐसे पदार्थो के सेवन से स्वस्थ व्यक्ति 
| के रोग ग्रस्त होने की सम्भावना रहती है । (३) रेल तथा सड़क द्वारा मनुष्य एक 
| स्थान से दूसरे स्थान पर अब शीक्रता से पहुँच जाते हैं । रोग ग्रस्त व्यक्ति भी दूसरे 
| स्थानों पर पहुँच मल, बमन आदि से रोग के जीवाणुओं को इन दूसरे स्थानों पर 
| पहुँचा देते हैं । (४) किसी स्थात विशेष के व्यक्तियों के स्वच्छता के नियमों का 
पालन नहीं करने से, बिशेष रूप से मल आदि की सफाई पर ध्यानन देने से, 
मक्खियों की संख्या बढ़ जाती है और रोगों के फैलने की सम्भावना बढ़ जाती है । 
| उद्भवन काल (incubation 201100)---बिसूचिका Ñ उद्भवन काल कुछ 
| घण्टों से लेकर 5 दिन तक का हो सकता है । सामान्यतः एक या दो दिन का ही 
| होता है । यद्यपि विसूचिका कीटाणुओं की संक्रमण शक्ति बहुत प्रबल होती है परन्तु 
| रोग का प्रसार उस अनुपात से कम होता है । इसका कारण है कि मनुष्य को इस 
| व्याधि के प्रति क्षमस्व शक्ति अधिक हो जाती है । किसी-किसी नगर और गाँव में 
| मक्खियों की संख्या बहुत ही अधिक होती है परन्तु फिर भी विसूचिका आदि से 
कम व्यक्ति ही ग्रसित होते हैं । 
रोग: लक्षण (clinical features) — 
अचानक अतिसारं (diarrhoca) तथा वमन (४०/४१४5) प्रारम्भ हो 
जाते हैं । मल पतला होता है । प्रारम्भ में पुरीष का अंश होता है । परन्तु बाद में 
सफेद चावल के धोवन के समान हो जाता है । मल त्याग में पीड़ा नहीं होती है । 
थोड्डी-थोडी देर के बाद मल त्यागता रहता है । यहाँ तक कि एक दिन में 40-42 
| बार तक मल त्याग क्रिया हो जाती है । WA 
| रोगी शीघ्र ही निपात (collapse) की स्थिति में पहुँच जाता है। नेत्र 
| गडढौं में हो जाते हँ; गाल में गड्ढे पड़ जाते हैं; शरीर का तापमान सामान्य से 
| कम हो जाता है; हाथ-पैर ठण्ड हो जाते हैं; ओष्ठ आदि नीले दीखने लगते हैं; 
| इवास उथला तथा तेज हो जाता है । वहि: प्रकोष्छिका नाडी (radial pulse) की 
गति अनुभव नहीं होती है । मुत्र त्याग में मूत्र की मात्रा धीरे-धीरे कम होती जाती 
है और अन्त में मूत्र का आना बन्द हो जाता है । रोगी की बेचनी बढ़ती जाती है, 
अत्यधिक तृष्णा लगती है; टाँगों और उदर में Usa (cramps उद्वेष्ट) होने 
लगती है । अतिसार के कारण शरीर में (१) जल फी अत्यन्त कमी हो जाते से 
निर्जलीकरण (dehydration) हो जाता है; रक्तताम्लता (acidosis) हो जाती है 
तथा बृक्को के कार्य न करने के कारण भमूत्रता (anuria) आदि से मृत्यु हो 


जाती है । i 
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पदि रोगी की समय पर उचित चिकित्सा की जाती है तो रोगी की स्थिति 

म सुधार होना प्रारम्भ हो जाता है । अतिसार और वमन में कमी आ जाती है, मृत 
त्याग होने लगता है । रक्त दाव बढ़ना प्रारम्भ कर देता है । तापमान ना 
जाता है और धीरे-धीरे रोगी स्वास्थ्य लाभ करना प्रारम्भ कर देता है। 
चिकित्सा--वतंमान में विसूचिका की चिकित्सा के सफल साधन उपलब्ध हैं 
अस कारण इस रोग से मरने वालों की मृत्यु दर में कमी आई है। चिकित्सा में | 
सबसे पहले शरीर के निजेलीकरण को इर करना चाहिये। इसके लिये समतानी | 
( isotonic) लवण (saline) घोल को अन्तः शिरा (intravenous) इम्जेबशन द्वारा 

` एक लीटर (1000 fio ली०) 15 मिनट की गति से देता चाहिये । एक दो ली 
सलाइन इसी प्रकार देकर फिर गति धीमी (30-35 मिनट में zi 000 f री > 
कर देनी चाहिये । नाड़ी की गति को देखते रहना चाहिये। रोगी को गा YA 
4-5 लीटर सेलाइन की आवश्यकता पड जाती हैं। नाड़ी गति तथा सम 
सामान्य हो जाने पर सेलाइन की मात्रा मल त्याग के बराबर कर देनी चाहि T | 
अतिसार समाप्त हो जाने तथा मुत्र त्याग हो जाने पर सेलाइन बन्द क्‌ दे | 
चाहिये l रक्ताम्लता (acidosis) के लिये प्रति लीटर ता घोल में ग्र दर 
सोडियम लेक्टेट अथवा सोडियम बाईकाबोनिट मिला देना अच्छा AA $ 4 

` सलाइन उपलब्ध नहीं है तो एक लीटर शुद्ध जल में 5 ग्राम जता हे E 
4 आम सोडियम वाईकाबॉनेट अथवा सोडियम लेक्टेट तथा एक र ठा 
FARRS को मिलाकर अन्तः शिरा द्वारा दे देना चाहिम। जहाँ पर ठ लगन की 


` 
सुविधा नहीं है वहाँ पर एक लीटर जल में 3:5 ग्राम शोडियम क्लोराइड-{-2:52 
ग्र डः F कावोनिट -; i 
TA WAKI वाइकावनिट +- 21:6 ग्राम ग्लूकोज मिलाकर अथवा ग्लूकोज 20 
LT SAH कलीराइड 4:2 प्राम-- सोडियम बाईकार्बोनिट 4-0 ग्राम +-पोटे- 
छ KA 1:8 ग्राम एक लीटर जल में मिलाकर पहिले घण्टे में 500 से 700 
0 0 जे ` y 
E a है दारा पिलाना चाहिये उसके पश्चात्‌ मल की मात्रा से 1: गुनी 
` १ ह ९१ रहना चाहिये, जब तक कि अतिपार बन्द न हो जाये त्तथा भत्र न 
आने लगे । स पेग की अवस्था में इससे ६ 
ma 4 g धारण रोग की अवस्था में इससे पुर्ण लाभ की सम्भावना रहती है । 
रागियो में भी 60 प्रतिशत लाभ की सम्भावना रहती है। 
हो र ४ RII ह्‌ 
अवस्थ - / 0 साथ ही 10 बूंद कपरासव सौफ के अक के साथ रोगीकी 
ya ya क सधीर के अनुसार प्रत्येक घन्टे बाद देते रहना चाहिये। इससे मख 
दारा अथवा अन्तःशिरा द्वारा दिये जाने वाले सेलाइन की क कमी हो 
जाती है । मात्रा में कमी हो 
३) ई < A ; i | 
(३) विस्तृत स्पेक्ट गीवी 
e a Eai प्रतिजीवी , (broad specirum antibiotics) यथा 
बक ja ८, %114८,/८110) 250 मि० ग्राम प्रति मात्रा के हिसाव से 2 ग्राम 
; घन्टा में देना चाहिये से अतिसार को > 
H EEN तिसार को लाभ हाता है । सल्फाग्बानी- 
000. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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डीन (sulphaguanidine) (0:5 ग्राम प्रतिं टेबलेट) 2 से 6 टिक्की तक अतिसार 
रोकने के लिये लाभदायक हैं ! यदि परिवार के किसी व्यक्ति को विसूचिका हो 
गया है तो अन्य समस्त सदस्यों को कपूरासव की 5-10 बूंदें दिन में 2 बार देते 
रहना चाहिरे । प्याज'का रस भी लाभ करता है अथवा टेट्रासाइक्लिन एक ग्राम 
प्रतिदिन 3 दिन तक देते रहना चाहिए । द 
बिसंक्रणण (415९०८।०॥)~विसंक्रमण के लिये (१) रोगी के मंल तथा 
बमन, (२) रोगी के बिस्तर तथा उपयोग में आने वाले वस्त्रादि, (३) रोगी के 
सम्पर्क में आने वाले बर्तन आदि, (४) रोगी के रहने तथा मल त्याग के स्थान तथा 
(५) मविखयों की उत्पत्ति के स्थात पर विशेष ध्यान देना चाहिये । 
(१) सल एबं वमन- वमन और मल के पात्र में 5% का क्रीसोल (cresol) 
| का घोल (एक गैलन जल में 8 आउन्त क्रीसोल) अथवा ब्लीचिग पाउडर का 30% 
| का घोल डालकर 2 घन्टे छोड़ देता चाहिये फिर मल और वमन को जमीन में 
| गाढ़ देना अथवा जला डालना चाहिये । मल एवं वमन के पात्रों को 15 मिनट तक 
| जल में उबाल लेना चाहिये । 
(२) वस्त्रादि- जिन वस्त्रों का मूल्य कम है उन्हें जला देना चाहिये । अन्य 
| वस्त्रों को 23% क्रीसोल घोल में ट घन्टे रखना चाहिये फिर उन्हें साबुन लगा 
घो डालना चाहिये । 
(३) वतन आदि--इतको भी 15 मिनट तक त्रीसोल के घोल में डालकर 
फिर कपड़े धोना सोडा और जल से साफ कर लेना चाहिये । 
(४) निवास स्यान--कमरे व फर्श तथा तीन फीट तक दीवारे, शौचालय 
आदि को 5% क्रीसोल के घोल से बिल्कुल बिसंक्रमित कर देना चाहिये । E 
(५) मक्खियो की उत्पत्ति का स्थान --मक्खियों को तष्ट करने के जो उपाय 
बताये गये हैं इनको व्यवहार में लाता चाहिये । é e, 
संगरोध (009197020)--रोगी को रोग मुक्ति के पश्चात्‌ कम से केम 
5 दिन तक पृथक्‌ रखना चाहिये । so 
स्वच्छता (Sanitation) विसूचिका के प्रसार को रोवने के लिये स्वच्छता 
पर बिशेष ध्यात देना होता है इसके लिये (१) जल वितरण पर नियन्त्रण रखना 
चाहिए जिससे जल हानिकर जीवाणुओं आदि से मुक्त रहे। विसूचिका को सम्भावना 
| ` की दशा में जल में घुलित क्लोरीन की मात्रा सामान्य से अधिक रखनी चाहिए । 
| कुएँ पर भी पूर्ण स्वच्छता बरतनी चाहिए । मेले आदि में वितरित जल पूर्ण रूप से 
! हानिकर जीवाणु एवं अन्य पदार्थों से मुक्त रहना चाहिए । (2) मल निस्सारण-- 
| यदि मल नलियों द्वारा ले जाया जाता है तो उसके विसंक्रमण करने के पूरे उपाय 
| किए जाने त्राहिए । शौचालय निर्माण एवं मल. तिस्सारण में उन सब उपायों को 
| 
| 


८00 एन म. मे, ताना चाहिए जो उस प्रकरण में पीछे कहे जा इके हैं। (३) भोजन का 
0. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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१९४ 
स्वस्थ वृत्तम्‌ 


बच UN; ` ल ७ ब्जि ar ~ 
A कटे हुए फल एवं सब्जियों को जो धूल और मक्खियो के लिए खुली हुई है 
शिर Wa नह खाना चाहिए । भोजन आदि के पदार्थो को गरम खाना चाहिए 
केस एस खाद्य पदार्थ को नहीं खाना चाहिए जि 
पो रह [ चाहिए जिन पर मकिखियाँ बै हैं 
Ì १ [नठसक्तीहैँऔ 
He सक खयों yi 
AWA जम सकती है । (4) मक्खियो पर तियन्त्रण--यद्यपि समस्त सक्खियों को 
नष्ट कर : सम्भव नहीं न्तु जहाँ i 
0 7 रायः व नहीं है, परन्तु जहाँ तक हो सके उन्हें नष्ट करके उनकी 
ऽधिको न होने देने के उपायों को काम में लाना चाहिए । | 
वेकसी नेशन inati | 
, न a टोका लगाना--विसूचिका का रोग-निरोधी | 
९) एक हो उपाय है कि इस रोग के | 
iT के टीक्े (v ci 
AA AA i र accine) को लगवा 
A Aa वसुचिका के टीके को TRU अवस्त्वक्‌ (ऽ५७०॥१॥९००५) 
A S “94 in hs लगाते हैं । यह दो मात्राओं में लिया जाता है । 
हली म! 0:5 मि.ली. तथा उसके 7 से 
i : त 28 दिन पश्च 
oa त्‌ एक मि.ली. की 
se ०५ चाहिए । इसके बाद. प्रत्येक 6 मास पश्चात्‌ एक मिली लीटर 
WA हना चाहिए । परन्तु मेले आदि में एक बार में ही एक रि गी 
मात्रा ली जाती है । Sp 10:11 
BTT के टीके के लगते हे 
t टीके के लगने के 6 दि 
का पा न पश्चात्‌ शरीर में 
a r द्‌ त्‌ शरीर में रोग क्षमत 
RS हो जाती है और तीन महीने तक रहती है उसके पश्चात्‌ कम D 
SHH हो जाता है । 6 मास के पश्चात्‌ यह क्षमत्व शक्ति समाप्त हो जाती S हर 
ma नम हे : R 
Ka WA के पश्चात्‌ कभी कभी कुछ व्यक्तियों को हल्का ज्वर त 
WANA के ट > z र x 
कशन वे स्थान पर लालिमा तथा शोथ हो जाता है। ये है 
स्वयं शान्त हो जाते इ १.। ये लवण 2-3 दिन में 
विवुचिका का टीक त् ; 
प टॉका शत द्ध नहीं 
ठ 2 WA सिद्ध नह हुआ है। परन्तु ' 
i z गका निरो f 
ह WA WA जाता है। विसुचिका से 
za TTUT ८ 
ह दर सावधानी रखने के अतिरिक्त अन्य 
पिस्सू एवं प्लेग (प्रम्थिक्र ङ 
न्‌ एवं प्लेग (ग्रन्थिक ज्वर) (Fleas and Plague Bubonic) 
पिस्सू 


संसार में एक हजार से FREE 
5 Ts से 2 भक Megat की जातियाँ मिलती हैं, परन्तु 
हैं इसलिए वे 5-6 इंच ऊंची TTA जातै हैं। पिस्सुओं के पर नहीं होते 
मादा दोनों ही ल a ia 3-4 ईंच लम्बी कुद लेते हुए चलते हैं । नर एवं 
Aa < रक्त चूसने वाले होते हैं ८. 
हा जाति के जानवर का. रक्त चसने ३ SRR! GIF : एक जाति के freg एक 
दमरे ` त दूसनं क आदी होते हैं परन्तु आवश्यकता पड़ने | 
दुऽरे जानवर का रक्त पान भी करते हैं पड़ने पर | 
से निकलता है। (1) ao (2) पत ६ । पिस्सु का जीवन चक्र भी चार प्रावस्थामं ` | 

अण्ड arar (3) ८ प प्रि 

) WA FTA, ki. oir MP Èolection. 
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संचारी रोग १६५ 


wA का जीवन चक्र ट 


चित्र 84 पिरसू का जीवन चक्र 
श्वेतवर्ण के लगभग 0:5 मि० मी० अण्डाकार आकार के होते हैं । मादा पिस्सु पोषक 
(bost) बालों. में या उसके रहने के स्थान पर अण्डे देती है। एक बार में 2 से 
6 अण्डे ही देती है, इस प्रकार अपने जीवन काल में बह्‌ 300-400 अण्डे दे देती है। 
अनुकूल परिस्थितियों में अण्डे 2 से 7 दिन में लारवा में बदल जाते हैं। लारवा 
अपने भोजन के लिए कार्बतिक (organic) पदार्थों पर निर्भर करता है भौर लग- 
भग दो सप्ताह में प्यूपा में बदल जाता है । प्यूपा भी एक दो सप्ताह में {पूर्णं पिस्सू 
| में परिवर्तित हो जाता है । सामान्यतः पिस्सू की आयु एक मास होती है परन्तु 
Ja कुछ जातियों के पिस्सु एक वर्ष या.अधिक भी जीवित रहते हैं । मु 
पिस्सू अपने पोषक के शरीर, उसके रहने के स्थानों, मकान की दीवारों, 
फर्श की दरारों, कालीनों के नीचे और इसी, प्रकार के स्थानों पर रहते हैं । पिस्सू 
हर समय रक्त नहीं चूसते. रहते हैं वरत ऐसा वे कुछ समय के अन्तराल से करते 
हैं । दिन में कम से कम एक वार तो. रक्त लेते ही हैं । अन्तराल में पोषक के शरीर 
पर बैठकर अथवा सामान आदि पर रहते हैं। | 
विस्सुओं के द्वारा रोगों के कीटाणुओं के वहन के कारण मनुष्य में प्लेग, 
| स्थानिक (endemic) टाइफस, हाईमेतोलेपिस डिमिन्यूटा (hymenolepis diminuta 
फीताक्कमि व्याधि), fata व्याधि (chiggerosis- ANT में ददोरे पड़ जाते हैं जिसमें 
| अत्यधिक खुजली होती है) आदि रोग होते हँ । हि 
रोग संचरण की बिधियां--(1) दंशन (biting) पिस्सु के द्वारा रोग 
| ` संचरण की मुख्य विधि aia है, विशेष रूप से प्लेग व्याधि के लिए । यदि पिस्सू 
cha जीवाणुओं (plague bacilli) से ग्रसित है तो ये जीवाणु उसके आमाशय में 
| संख्या में बढ़ने लगते हैं और पिस्सू का समस्त आमाशय इन जीवाणुओं से भर जाता 
है । ऐसे पिस्सुओं को अवरुद्ध. (blocked) reg कहते हैं। इसके आमाशय में रक्त 


` के लिए स्थान नहीं रहता है। पिस्सु भूख से व्याकुल होकर पोषक (host) को 


c केः 3 गे वह ले नहीं पाता है परन्तु इस दंशन से उसके 
0. Mishi पक्का १ Celic रक्त तो बह ले Givi), aNd balpur MP Collection. 


| 
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WA यका? . 3 


Digitized By Siddhanta eGangotri Gyaan Kosha 


१६६ स्वस्थवृत्तम्‌ 


आमाशय से कुछ जीवाणु पोषक के रक्त में पहुँच जाते हैं और वह्‌ प्लेग से आक्रान्त 
हो जाता है। 

(२) यान्त्रिक संचरण (mechanical transmissi07)—जव पिस्सू प्लेग 
बेसीलाई से आक्रान्त चूहे को काटता है तो चूहे के रक्त से कुछ जीवाण उसकी 
'शुण्डिका (proboscis) में लग जाते ३ । अव जब यह पिस्सू किसी स्वस्थ पोषक 

host) को काटता है तो ये जीवाणु उसके शरीर में पहुँच उसे आक्रान्त कर देते हैं। | 

(३) fasat (९००७) द्वारा--जिस समय आक्रान्त freg काटता है तो उस 
स्थान पर विष्ठा भी कर देता है। उसके विष्ठा में प्लेग बेसिलाई होते हैं जब 
पोषक दंशन बाले स्थान को खुजाता है तो खरोचों (scratches) के द्वारा ये 

जीवाणु उसके शरीर में प्रवेश कर जाते हैं । 

पिस्सुओं का नियन्त्रण--(१) कीटनाशी पदार्थों के व्यवहार से । इसके लिए 

डी०डी०टी० सबसे सस्ता और अच्छा रहता हैं। इसके एक भाग में दस भाग 
(खड्या chalk) मिलाकर चूहों के रहने के स्थान पर फैला देते हैं । चूहों के चलने 
से यह उड़कर चूहों के बालों में पहुंचकर पिस्मुओ को नष्ट कर देता है। यदि 
पिस्सुओं में डो०डी ०टी० के प्रति प्रतिरोध उत्पन्न हो गया है तो फिर डीण्डीण्टी० 
के स्थान पर डायजिनॉन (diazinon) का दो भाग 98 भाग चॉक के साथ 
अथवा मेलाथियोन (malathion) का 5 भाग 95 भाग चाँक़् के साथ व्यवहार में 
लाते हैं । 

(२) प्रतिकर्षकों (repellants) का व्यवहार (१) एक कपड़े के टुकड़े को 
डाइइथिलटोलुएमाइड (diethyltoluamide) में भिगोकर पिस्सुओं के स्थान पर रख 
देने से पिस्सू भाग जाते हैं। एक बार का भिगोया हुआ वस्त्र एक सप्ताह तक 
श्रभावकारी रहता है | (>) बेनजिल बेनजोएट (Benzyl Benzoate) भी अच्छा 

_पिस्सू प्रतिकारक है । 

(३) चूहों को नियन्त्रित करना--इसके लिए (१) चूहेदान (rat trap) 
द्वारा चूहों को नष्ट किया जा सकता है । (२) बेरियम कारवोनेट (barium 
carbonaie) एक सफेद पाउडर होता है । इसके एक भाग में चार भाग आटा 
मिलाकर चूहों के स्थान पर रख दिया जाता है । इसे खाकर चूहे 10 से 48 qua 
में मर जाते हैँ । (३) जिक फाँस्फाइड (zinc phosphoide), काला पाउडर होता 

है । इसमें फाँस्फोरस की गन्ध आती है । इसका एक भाग दस भाग आटे में मिलाकर 

तथा चूहों को आकर्षित करने के लिए कुछ बुन्दे खाने के तेल की डालकर, रख देते 

हैं । चूहे इसे खाकर लगभग तीन घण्टे में ही मर जाते हैं । जिन्क फाँस्फाइड अत्यन्त 

विषेला होता है । अतः इसे व्यवहार में लाते समय सावधानी बरतनी चाहिये । घर 

के पालतू जानवरों तथा बच्चों से हैर रखना चाहिये तथा हाथों को IA साइन ख 

~ ` ` yi ; सँ ndi , Í 
ca "वाह हिकरे॥०आचछछ होय ishwa yaa १ Jabalpur 


संचारी रोग Digitized By Siddhanta eGangotri Gyaan Kosha १९७ 


aaa (fumigation) HA और पिस्सुओ को बिलों में ही ace करने के 
लिये gaa किया जाता है । इसके लिए कैल्शियम साइनाइड (ca. cyanide) सबसे 
अच्छा रहता है । कार्बतडाइ सल्फाइड, मिथिल ब्रोमाइड, सल्फरडाइ ऑक्साइड आदि 
भी व्यवहार में ला सकते हैं । कॅल्शियम साइनाइड के पाउडर को पम्प द्वारा चूहों 
के बिलों में फेंकते हैं। प्रत्येक बिल में लगभग 50 ग्राम पाउडर पम्प कर बिलों को 
गीली मिट्टी से वन्द कर दिया जाता है । विलों के अन्दर ही चूहे और पिस्सू नष्ट 
हो जाते हैं । 
| प्लेग (ग्रन्थिक SAT) 
प्लेग का का कारण पास्चुरेला पेस्टिस (Pasteurella pestis) जीबाणु है । 
प्लेग वास्तव में चूहों की व्याधि है जो उनसे मनुष्यों में ग्रन्थिक प्लेग (bubonic 
plague qias ज्वर) के रूप में हो जाती है । एक मनुष्य से दूसरे मनुष्य में थूक 
तथा श्लेष्मा द्वारा फुपफुसी प्लेग (pneumonic plague) भी हो जाता है। 
प्लेग रोग के विषय में अति प्राचीन काल से मनुष्यों की जानकारी है। 
- भारत में प्लेग का प्रभाव घटता जा रहा है । सन्‌ 1948 में इस देश में 23 हजार 
से ऊपर मृत्युएँ प्लेग के कारण हुई थीं वहाँ सन्‌ 1968 में एक भी मृत्यु अंकित 
नहीं हुई । फिर भी संसार में जब तक प्लेग बना हुआ है हमें इसके प्रति साबधान 
रहने की आवश्यकता है। 
qro पेस्टिस उष्णता एवं सूर्य प्रकाश को सहन नहीं कर सकते हैं । इसलिये 
गर्मियों में चूहे के शरीर से वाहर अधिक दिन जीवित नहीं रह सकते हैं परन्तु 
सदियों एवं वर्षा की ठण्ड और नमी में एक दो वर्षं तक भी जीवित रह सकते हैं । 
इसलिये सामान्यतः प्लेग रोग सर्दियों और तम मौसम में फैलता है । रोग बार-बार 
हो जाने पर अधिकतर व्यक्ति इस रोग के प्रति क्षमता प्राप्त कर लेते हैं । 
पिस्सु जंगली चूहों के शरीर पर, सामान्यतः रहते हैं । इन पिस्सुओं में पा० 
पेस्टिस जीवाणुओं से संक्रमित पिस्सू भी हो सकते हैं । इन पिस्सुओं के दंशन से ये 
जीब्राणु चूहों के रक्त में पहुँच जाते हैं । ऐसे संक्रमित जंगली चूहों का सम्पकं जब 
घरेलू चूहों से होता है तब पिस्सुओं द्वारा घरेलू चूहे भी प्लेग के जीवाणुओं से आक्रांत 
होकर मरने लगते हैं। इन चूहों का निवास घरों में होता है। अतः इन चूहों के 
मरने से पिस्सू उनसे पृथक हो मनुष्यों पर आक्रमण करते हैं जिससे सतु भी प्लग 
से ग्रसित हो जाते हैं । इस तरह यदि घर में अचानक चूहे मरते लगें तो साबधान 
हो जाता चाहिये । 6 
उद्सवन काल (incubation period) NA दस दित का होता है। 
अधिकांश में 3 से 4 दिन ही होता है फुफ्फुमी प्लेग में उदभवनकाल एक से चार 
दिन का होता है । 
रोग लक्षण--पिस्सू अधिक नहीं उछल सकता है इसलिए वह मनुष्य की 
टाँगो पर आक्रमण a है इससे qro पेस्टिस मनुष्य के रक्त में प्रवेश कर लसिका 
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qat (lymph nodes) में रुक कर ग्रन्थिल (bubonic) प्लेग को उत्पन्न करते हँ । 

इससे पर्वं कठोर ओर शोथयुक्त हो जाते हैं। ऊपर से त्वचा का स्पर्श उष्ण होता 

है । धीरे-धीरे पर्व स्थान मुलायम हो जाता है और पुय बननी प्रारम्भ हो जाती है। 

पुय लक्षणों (prodromal symptoms) में शिर और पीठ में पीड़ा, घबराहट 

(malaise), मानसिक भावहीनता (apathy) होती है और फिर तेज ज्वर का 

आवेग हो जाता है । ज्वर 40°C (104°) या अधिक हो जाता है 1 यह 2 से 5 

दिन तक रहता है फिर धीरे-धीरे या अचानक कम हो जाता है। लसिका पर्वो की | 
पुयता के कारण अन्य उपसगे भी हो सकते हैं। जैसे-जैसे व्याधि बढ़ती जाती है | 
रोगी भावहीन, मन्द भ्रमित (confused) रहता है। सिर तथा पीठ में पीड़ा बनी | 
रहती है । धीरे-धीरे. अवसादि जडिमा (stupor) बढ़ता जाता है, वाणी स्खलित 
(slurred) होती जाती है । पेशियों में कम्पन (tremor), स्फुरण (switching) | 
उत्पन्न होने लगता है। जिल्ला शुष्क और शोथ युक्त हो जाती है समस्त त्वचा भी | 
शुष्क तथा उष्ण होती है । स्थान-स्थान पर रक्तवाहिकाओं से स्राव के कारण रक्त 
के एकत्रित हो जाने से काले-काले निशान दिखाई देने लगते हैं। प्लेग के जीवाणु 
शरीर के अन्य अवथवों को आक्रान्त करने लगते हैं । फुफ्फुसो में पहुँचकर फुफफुसों | 
को भी आक्रान्त करते हैं । ऐसे रोगी की श्लेष्मा में प्लेग के वेसीलाई पहुँच जाते हैं 
तथा उसके थूक तथा श्लेष्मा के साथ बाहर आकर वायु द्वारा अन्य स्वस्थ 
व्यक्तियों में पहुँच उनमें फुफ्फुसी प्लेग का कारण होते हैं । ऐसा प्रायः वहाँ अधिक 
होता है जहाँ एक ही स्थान पर अधिक व्यक्ति रहते हैं । पुतिजीवरक्तता (septi- 
८०९।३-सेप्टीप्षीमिया) फुफ्फुपी प्लेग में सदैव तथा ग्रन्थिल प्लेग में सामान्यतः 
उपस्थित होती है। 

चिकित्सा-(१) रत्नगिरिरस 200 fono 4-4 घण्टों पर (२) चण्डेशवर 

रस 100 मिण्ग्राम 4-4 घण्टों पर (३) टेट्रासाइविलन 500 मिथ्ग्रा० की मात्रा 
प्रत्येक 4-4 घण्टों के पश्चात्‌ देते रहना चाहिए जब तक कि ज्वर उतर न जाय। 
इसक पश्चात्‌ प्रत्यक 6-6 घण्टो के वाद भी कुछ दिनों तक देते रहना चाहिये । 
बच्चों को उनकी आयु एवं भार के अनुसार देना चाहिए। सामान्यतः 50 मिण्ग्रा० 
प्रति किलो भार प्रतिदिन के हिसाव से देते हैँ । 

(४) स्ट्रेप्टोमायसिन 650 मिऽग्रा० अन्तःपेशी इन्जेवशन द्वारा तुरन्त देना 
चाहिये । फिर 350 मिग्ग्रा० प्रत्येक 4-4 घण्टों के पश्चात्‌ देते रहना चाहिये जब 
तक ज्वर नहीं उतर जाय, उसके पश्चातु भी दो दिन तक देते रहना चाहिये । ग्रन्थिल 
Pika SA 1-2 ग्राम स्ट्रेप्टोमायसिन एक ही बार देने का भी कुछ चिकित्सक 

.. (१) अपफुसी प्लेग में अन्तःपेशी इन्जेक्शन द्वारा दस दिन में 1 5-20 ग्राम 
ट्र प्टोमायसिन दे देता चाहिये। (२) प्रारम्भ में ऑक्‍्सीटेट्रासाइक्लिन की 500 
मिण्ग्रा० मात्रा अन्त:शिरा द्वारा देकर फिर 500 मि०पग्रा० प्रति तीन-तीन घण्टों के 
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पश्चात्‌ मुख से तीन मात्रा देकर फिर 6-6 घण्टों पर देते रहना चाहिये aa तक 

कि औषधि की 20 ग्राम मात्रा शरीर में न पहुंच जाय । 

प्रतिरोध के लिए टीका (४८००००४०॥)-प्लेग के जावपदिक ( epidemic) 

प्रसार के समय बचाव के लिए क्षेत्र के समस्त व्यक्तियों को बचाव का टीका लंगा 

देना चाहिये । टीके को 7 से 14 दिन के अन्तर से दो बार अवत्वक अथवा अन्त: 

पेशी मार्ग द्वारा देना चाहिये । पहिली मात्रा एक मि०्ली० तथा दूसरी मात्रा 1-5 
| मिण्ली० की होनी चाहिये । बालकों में आयु की दृष्टि से पहिली मात्रा 03 मिण्ली० 
| से 04 मि०्ली० तथा दूसरी मात्रा पहिली से दुगुनी देनी चाहिये । प्रत्येक 6 मास 
| पश्चात्‌ पहिली मात्रा के अनुसार स्थानिक (endemic) प्लेग की दशा में देते रहना 
| चाहिये । 

अश्मचातज्य्र (Rhematic fever) 
आमबातज्वर उन स्थानों पर अधिक होता है जहाँ स्वास्थ्य फे नियमों का 

पालन नहीं होता है। निवास स्थान में वायु के आने जाने का उचित प्रबन्ध नहीं 
| होता है, नमी अधिक रहती है तथा कम स्थान में अधिक व्यक्ति रहते हैं । 
| स्ट्रेप्टोकोकस पायोजेनिस (streptococcus pyogenes) के संक्रमण के 
बाद के उपद्रवों (complications) के रूप में यह रोग उत्पन्न हो जाता है । इसमें 
शरीर के संयोजी ऊतक (connective ४587०) प्रभावित होते हैं । सामान्यतः शरीर 
की सन्धियाँ (joints) तथा हृदय इससे प्रभावित होता है । जब रोग पुराना हो 
जाता है तो हृदय के कपाट (valves) भी रोग से प्रभावित हो जाते हैं । 

. रोगलक्षण--70 प्र०श० रोगियों में रोग के अन्य लक्षण प्रकट होने से पू 
15-20 दिन तक गला खराब रहता है। यदि इस समय Aradia आदि लेकर 
उपचार कर लिया जाय तो यह रोग नहीं होता हैं, अन्यया वयस्कों में कम्पन तथा 
शरीर का तापमान बढ़ जाता है तथा एक अथवा अधिक सन्धि स्थलों में पीड़ा होते 
लगती है । तापमान 39°C (102%) से शायद ही कभी अधिक होता है ।. रोगी 
निर्वल होता जाता है । जिह्वा पर मंल जम जाता है, भूख नष्ट हो जाती है, कब्ज 
बना रहता है । कभी-कभी अत्यधिक स्वेद आता है जिसमें अम्लीय गन्ध रहती है । 
बच्चों को रोग के प्रारम्भ में थकान, शारीर दीर्बल्य, भोजन के प्रति aefa (७10- . 
16519) नासा रक्त्रवण (epistaxis नकसीर) तथा सन्धि स्थल भथवा माँपपेशियों में 
पीड़ा, ये लक्षण उत्पन्न हो जाते हैं। ज्वर बरावर बना रहता है परन्तु तापमान 
अधिक नहीं होता है । इससे कभी-कभी रोगी को ज्वर होने का पता ही नहीं चलता 
है । afa स्थलों में पीडा परिश्रमी होती है । कभी एक afa स्थल पर पीड़ा है तो 
दूसरे दिन किसी अन्य सन्धि स्थल पीड़ित हो जाता है । सम्धि स्थल जानु (116८ 
घुटने), टखने (ankles), कोहनी (elbow), मणिबन्ध (wrist कलाई) तथा स्कन्ध 
अंस ee || इस क्रम से सन्धिस्थल बहुधा पीडा युक्त होते हैं। सन्धि स्थलों 
पर लालिमा, शोथ तथा अत्यन्त पीड़ा होती है । बच्चों में उदर पीड़ा (abdominal- 


000. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 


| 
Dyer. 


igiti By Siddhanta eGangotri Gyaan Kosha 
Digitized By Si 9 y: स्वस्थवृत्तम्‌ 


pan) होती है कभी-कभी तो यह पीडा अत्यन्त तीव्र होती है । रोग के साथ लोहित 
कोशिका अवसादन दर (Erythrocyte Sedimentation Rate-ESR) बढा हुआ 
होता है । 

चिकित्सा-(१) आमवातारि रस 240 मिण्ग्रा० अथवा आमवातारि गुटिका एक दो 
वटी प्रात: । 

(२) रास्तादिक्वाथ । 

(३) सेलीसिलेटस (salicylates) अथवा काँरटीकोस्टेराइड (corticoster- 
0105) इसकी ओषधियाँ हैं । 

(४) पेन्सिलीन (panicillin) लाभप्रद है । जो पेन्सिलीन नहीं ले सकते हैं 
उनको चाहिए कि वे सल्फाडिमिडीन (sulphedimidine) अथवा सल्फाडायजीन 
(salphadiazine) मुख द्वारा एक ग्राम प्रतिदिन विभाजित मात्राओं में ले । 

वाइररा संकरण (Viral Infection) j 

वाइरस संक्रमण द्वारा होने वाले मुख्य रोग हैं--मसूरिका (variola), 
लघुमसूरिका (chickenpox), रोमान्तिका (measles), रोहिणी (diphtheria), 
$न्फ्लूएन्जा (Influenzaj, प्रतिश्याय (common cold), मस्तिष्क आवरण शोथ 
(meningitis), पोलियोमायलाइटिस (poliomyelitis - पोलियो मेरुरज्जु शोथ), 
अलक (जलसंतास rabies), पीत ज्वर (yellow fever), हर॒पीज (herpes), 
TAJA (कनफेड़ (mumps मम्प्प) आदि । 

रोहिणी (Diphtheria) 

यह रोग कोरिने वेक्टीरियम डिफथरी (coryne bacterium diphtheriae) 
नामक कलंब्सलोफलर वेसीलस (1005 loeffper bacillus) द्वारा उत्पन्न होता है । 
इसमें वेसीलस के संक्रमण के स्थात पर उनका निःस्राव (exudate) कला (झिल्ली 
membrane) के रूप में जमा हो जाता है और बादमें शरीर के अन्य भागों में 
जीवविष (toxin) पहुँच विषेला (toxic) xaa डालता है विशेष रूप से रक्त 
संचरण में वाधा उत्पन्न हो जाती है तथा घात (paralysis) हो जाता है । 
| है राग कम या अधिक समस्त संसार में फैला हुआ है । अधिकतर दो वर्ष 
छ उस वष तक के वालक इससे संक्रमित होते हैं । 6 मास के छोटे तथा 10-11 ad 
ह वाशिका कण सा नाता है । अक्टूबर से जनवरी तक का शीतकालं इस 
3 2 ESR जाए ऊष्णता, शीतता एवं शुष्कता को सहन कर 

जीवित रहते हैं । अतः रोगी व्यक्ति दारा स्वस्थ व्यक्ति के समीप छींकने, थूकने 
वस्तु यथा गिलास, प्याले, खिलौने, पुस्तकें 


आदि में ये जीवाण रहते है और = K में 
5 / $ ९ नार स्वस्थ व्यक्ति यदि इनको व्यवहार में लाता है तो 
य जावाणु उसको आक्रान्त कर देते हैँ 1 SR 
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ये जीवाणु संक्रमण स्थान पर ही रहकर अपनी संख्या बुद्धि करते रहते हैं । 
इस वृद्धि के समय जो जीवविष उत्पन्न होता है वह स्थानीय उपकला (epithel- 
ium) को परिगलित कर उपकला परिगलन (epithelial necrosis) उत्पन्न करता 

है। उप स्थान पर शोथ (inflamation) हो जाता है तथा रक्त से फाइब्रिन 

(fibrin) तथा श्वेत कोशिकाएँ (leucocytes) वहाँ एकत्रित हो जाती हैं। इस 
प्रकार वह परिगलित (necrotic) भाग एक कला (membrane) के रूप में दीखने 
लगता है । यद्यपि ag वास्तव में कला नहीं होती है अतः इसे मिथ्या कला (false 
membrane) कहते हैं । देखने में यह पतली, श्वेत तथा पारदर्शक से लेकर भूरी 
(greyish) तथा अपारदर्शक तक होती है । गलतोरणिका (fouces) तथा नासा- 
ग्रसनी (nasopharynx) से लेकर श्वास IMA (trachea) तया मुख्य HAM 
(bronchi) तक फैली हो सकती है। 

उद्भवन काल (incubation period) --एक दित से लेकर दस दिन तक 
होता है । सामान्यतः दो से पाँच दिन का होता है । 

लव॒ण--संक्रमण का मुख्य स्थान सामान्यतः गलतोरणिका (fauces) होता 
है क्योंकि इस स्थान पर जीवविष (toxin) का शोषण अन्य स्थानों की अपेक्षा 
शीघ्रता से होता है, संक्रमण होते ही बालक की चंचलता समाप्त हो जाती है वह 
शान्त हो जाता है, भोजन लेना बन्द कर देता है । आलस्य, हल्का सिर ag तथा 
गले में दुखन की शिकायत करता है raad में कष्ट होता है। पहिले दो दित 
ज्वर नहीं होता है । ज्वर सामान्यतः 378°C (100°) से अधिक नहीं होता है 
तथा 38:40 (101%) से अधिक तो कभी नहीं जाता है । 

- संक्रमण के 24 घण्टों में मिथ्या कला बच जाती है। इसका प्रारम्भ दोनों 
ओर की. गल तुण्डिकाओं (टान्सिल tonsils) से होता है और गलतोरणिका स्तम्भ 
(pillars of fauces), काकलक (gaat uvula), तथा तालु (palate) तक फल 

. जाती है । जैसा ऊपर बता आये हैं यह कला पतली अथवा मोटी, श्वेत से भूरे वर्ण 
की, प्रारम्भ में चमकदार होती है । यदि परिगलित भाग में रक्त आ गया है तो 
कला मटमैले काले (dusty gray) वर्ण की दिखाई देने लगती हैँ। क्योकि यह | 
वास्तव में कला नहीं होती हैं, इसलिए हटाई नहीं जा सकती है । यदि इसे किसी | 
प्रकार हटाते हैं तो नीचे से रक्त निकलने लगता है । यह प्रारम्भ में पतली तथा | 
पारदर्शक होती है, समय बीतने पर मोटी तथा अपारदर्शक हो जाती है । | 

| इस समय बालक का शरीर रक्त की. अल्पता के कारण पीला (paller) | 
दिखाई देता है । उसे तन्द्रा (drowiness) रहती है । वमन होती ` । एवास लेने | 
में कठिनाई तथा हृद्‌क्षिप्रता (tachycardia) लक्षण प्रकट होते हैं। यदिदशा | 
गम्भीर हो गई है तो मुख खुला रहने लगता है, चेहरा gar हुआ (puffy) दिखता | 


है, बार-बार वमन होता है, नाड़ी की गति तेज हो जाती है, रक्त दाब गिरि जाता 
है, श्वास तेज (rapid) तथा उथली (shallow) हो जाती है। गले में शोफ 
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(oedema) हो जाता है तथा मूत्र में एल्बुमिन (albumin) आने लगता है। ऐसी | 
दशा में यदि ठीक ढंग से चिकित्सा नहीं को गई तो 5 से 21 दिन के अन्दर रोगी 
की रक्त संचारण रुक जाने से मृत्यु हो जाती है । 
चिकित्सा--(1) प्रति जीवविष (antitoxin) की उपयुक्त मात्रा देते रहना 
चाहिये । अन्य उपसर्गो को रोकने के लिए पैनिसिलीन (Pencillin) भी देते रहना 
आवश्यक है । उपरोक्त चिकित्सा से 2-3 दिन में मिथ्या कला मोटी तथा अपार- 
दर्शक हो जाती है फिर हेट जाती है और कण्ठ 7-10 दिन में सामान्य हो जाता है। 

(२) लोकनाथ रस (रसयोगसागर) की मात्रायें दिन में तीन-चार बार मधु 
से देने पर प्रारम्भिक अवस्था में लाभ देखा गया है.। 

(३) निरोधक चिकित्सा (preventive treatment)—(१) रोग फैलने 
की दशा में स्वस्थ बालकों में तुरन्त 24 घण्टों के अन्दर रोग क्षमता उत्पन्न करने के 
लिए 1500 युनिट एण्टीडिफथेरिटिक सीरम (anti diphtheritic serum/ADS) 
का इन्जेवशन दे देना चाहिये । इससे 2-3 सप्ताह के लिए रोग क्षमता (im- 

munity) उत्पन्न हो जाती है । इसके साथ ही साथ दूसरी aig में 0:5 मि०्ली० 
एलम प्रेसिषिटेटेड टॉक्साइड (alum precipitated, toxi0d-APT) का इन्जेक्शन 
दे देना चाहिये । चार सप्ताह पश्चात्‌ पुचः 0:5 faoto की मात्रा में एपीटी 
(APT) दे देना चाहिए । इससे कम से कम दो वर्ष के लिए बालक में रोग क्षमता 
उत्पन्न हो जाती है। l 

(२) रोग ग्रस्त व्यक्ति को पृथक्‌ रखना चाहिये तथा उसके मुख एवं नासिका 
स्राव को तुरन्त नष्ट कर देता चाहिये । उसके वस्त्रों को तथा व्यवहार में लाई 
जाने वाली वस्तुओं को, यदि नष्ट करने में हानि नहीं है, तो नष्ट कर देना चाहिये 
अन्यथा किसी विसंक्रामक से विसंक्रमित कर देना चाहिये । 

(३) रोगी व्यक्ति के स्वस्थ्य होने के पश्चात्‌ भी कम से कम 6 सप्ताह उसे 
पाठशाला तथा अन्य ऐसे स्थानों पर नहीं जाने देना चाहिये जहाँ उसका सम्पर्क 
अन्य वालक, बालिकाओं के साथ होता है। 

मसुरिका, चेचक (Variola, Smallpox) 

संसार के प्रायः समस्त देशों में मसूरिका का रोग होता था परन्तु एशिया 
में भारत, पाकिस्तान तथा इण्डोनेशिया; अफ्रीका में इथोपिया तथा सुडान; दक्षिण 
अमेरिका. में ब्रेजील देश मुख्य रूप से मसुरिका के घर कहे जाते थे। परन्तु यह 
रोग अब संसार से नष्ट हो गया है । इसलिए इसका संक्षेप में वणन किया जा रहा 
है । 


सर्वगात्रेषु मसुरमात्रा मसुरिकाः पित्तकफात्प्रदिष्टाः । चरक 
पित्त और कफ से दुषित होकर समस्त शरीर में मसुर के आकार के दाने के 
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समान उत्पन्न पीडिका को मसूरिका कहते हैं । 
कारण--मसूरिका अत्यन्त प्रवल संचारी (communicable) रोग है जो 
बैरियोला (variola) वाइरस द्वारा होता है। इसका प्रसार एक मनुष्य से दूसरे 
| मनुष्य को होता है । संक्रमित व्यक्ति के (1) श्‍वसन मागं के स्राव (mucosa), त्वचा 
| भी विक्षति (lessions) तथा ममुरिका पपड़ी (scales) Ñ ये वाइरस अच्छी संख्या 
में रहते हैं । इस प्रकार रोगी व्यक्ति के खासने, छींकने तथा जोर सै बोलने से ये 
वाइरस पास के स्वस्थ व्यक्ति में पहुँच जाते हैं । (1) थूक, श्लेष्मा आदि के सूख 
जाने पर धूल के साथ इनमें उपस्थित arsta अन्य व्यक्ति में पहुँच जाते हैँ । (iii) 
रोगी व्यक्ति के कपड़ों में भी वाइरस रहते हैं जो वायु आदि के द्वारा अन्य व्यक्ति 
में मुख अथवा श्वास मागं द्वारा पहुँच जाते हैं । (iv) मसूरिका की पपड़ी में तो ये 
वाइरस काफी समय तक जीवित रहते हैं और स्वस्थ व्यक्ति में वायु द्वारा प्रवेश कर 
जाते हैं । 
सूर्य के प्रकाश में ये बाइरस नष्ट हो जाते हैं । इसीलिए ग्रीष्म ऋतु में यह 
रोग कम होता है । 
gawaa फाल (incubation ए९7।०4)-~ सामान्यतः 11 दिन से 14 दिन ` 
होता है । कभी-कभी 7 दिन से 17 दिन तक भी होता देखा गया zi 
` रोग लक्षण (clinical features)—35°-40°C (103°-104°F) ज्वर, 
सिर में, पीठ में तीव्र वेदना । कभी-कभी समस्त शरीर में वेदना । बच्चों में इस' 
समय वमन (vomiting), उबकाई, (retching), प्रलाप (delirium) तथा आक्षेप * 
(convulsions) आदि लक्षण भी दिखाई देते हूँ । यह स्थिति एक से चार दिन 
रहती है (i) तीपरे अथवा चौथे दिन शरीर पर विस्फोट (rash) प्रकट हो जाते 
पर ये मुख्य रूप से चेहरे, बाँह तथा टाँगों पर और जो खुले भाग रहते हैं उन भागों 
पर होते हैं। पाँव के तलवों, हाथ की हथेलियों पर भी दिखाई देते हैं। जिस 
समय ये विस्फोट होने प्रारम्भ होते हैं 2-3 मि०मी० के गोल लाल धब्बों के रूप में - 
होते हैं । उनका उभार त्वचा के समतल होता है । इतको बिन्दु (macules) कहते 
हैं । एक दिन के अन्दर ही ये त्वचा की सतह से उभर आते हैं, इन्हें भब पिटिका | 
(papules) कहते हैं। फिर इनमें स्वच्छ तरल भर जाता है, इस समय इन्हें जल | 
स्फोट (vesicles) कहते हैं । ये.स्फोट त्वचा में गहरे स्थित रहते हैं। इत्ताकार | 
मध्य में नाभियुक्त (umbilicated) होते हैं। कभी-कभी एक से अधिक क स्फोट | 
परस्पर मिले रहते हैं । स्फोटों के प्रकट होते के चौथे या पाँचवें दिन इनमें भरा | 
. स्वच्छ तरल पूय (pus) के समान हो जाता है । इन्हें अब पुपस्फोट (pustules) | 
| कहते हैं । पुयस्फोट धीरे-धीरे सूख जाते हैं, त्वचा पर इनका उभार और अधिक 
| हो जाता है । इनके ऊपर की त्वचा पपड़ी (scales) के. समान हो जाती है। एक 
| दो सप्ताह में यह पपड़ी हट जाती है भोर त्वचा में काले गहरे चिह्न रह जाते हैं। 
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प्रारम्भ के ज्वर के तीसरे या चौथे दिन विस्फोटो के निकलने से ज्वर का 
बेग कम हो जाता है, कभी-कभी सामान्य के लगभग हो जाता है परन्तु लगभग 
आठवें दिन जबकि ये विस्फोट पुयस्फोट बनते हैं, ज्वर फिर बढ़ जाता है। पुयस्फोट 
के सुखने पर शरीर का तापमान सामान्य हो जाता है। यदि कोई अन्य उपद्रव 
(complications) नहीं हुए तो रोगी निरोग हो जाता है । नेत्र की श्लेष्मिक कला 
(conjunctiva-AA श्लेष्मला) में विस्फोट होने पर अत्यन्त सावधानी रखनी पड्ती | 
है नहीं तो नेत्रहीनता (अन्धापन bli ndness) होने का भय रहता है । 
मसूरिका से बचाव (Protection against Smalipox)— 
` चेचकका टीका लगवाना (vaccination) इससे बंचाव का एक मात्र उपाय 
है । शिशु के उत्पन्न होने के तीन मास में प्रथम टीका लगवा लेना चाहिए फिर 
प्रत्येक 3 से 5 वर्ष के अन्तराल से टीका लगवाते रहना चाहिये । 
चेचक के रोग के प्रति सावधानियाँ-- 
(१) रोगी के नाक तथा मुख के खाव को जलाकर नष्ट कर देना चाहिये । 
(२) रोगी के विस्तर तथा अन्य सम्पर्क में आथे बस्त्रों को क्रिसोल (creso!) 
या फॉरमेल्डीहाइड (formaldehyde-formalin) के साथ sarrar चाहिये । 
(३) रोगी के कमरे को विसक्रमित कर देना चाहिये। मफेदी करा देनी 
चाहिये तथा उसे सूर्य के प्रकाश के लिए खुला रहना चाहिए । 
(४) नीम की पत्तियों का धुँवा तथा मुलायम पत्तियों को पीसकर शरीर पर 
लेप वाईरसों को नष्ट करता है। 
(५) मसूरिका का सन्देह होने पर तुरन्त सिविल सर्जन अथवा स्वास्थ्या- 
धिकारी को सूचित कर देना चाहिये । 
(६) यदि रोगी की मृत्यु हो जाती है तो एक वस्त्र को फॉरमेलीन में 
भिगोकर उसमें लपेटकर अन्तिम संस्कार तक रखना चाहिये । 
(७) रोगी के शव को जला देना अथबा गाड़ देना चाहिये । उसका ya. 
प्रवाह नहीं करना चाहिये । 
चिकित्सा--(१) मसुरिकाहर वटी (छोटी करेली की जड़, काली मिर्च 
समान भाग, नीम की पत्ती के स्वरस की भावना देकर काली मिं के समान गोली) 
4 गोली की मात्रा (२) चिञ्चावीजादि (इमली के बीज 10 ग्राज, हल्दी 5 ग्राम; 
जल में पीसकर) देना चाहिये । 
रोमान्तिका (Measles, Rubeola खसरा) 
रोगान्तिका रोग समस्त संसार में बच्चों के रोगों के रूप में जाना जातां है । 
यदि इस रोग के साथ अन्य उपसर्गे नहीं हैं तो इस रोग में मृत्युदर अत्यन्त ही अल्प 
है । जहां बच्चों में पोषण का अभाव रहता है, मृत्युदर कुछ अधिक है। इस रोग 
का कारण भी वाईरस है और रोगग्रस्त व्यक्ति के नासिका एवं मुख के स्राव से 
दुसरे स्वस्थ व्यक्ति रोग ग्रस्त हो जते हैं। 
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संचारी रोग २०५ 
रोमकूपोश्नति समा रागिण्यः कफ पित्तजाः । 
कासारोचक संयुक्ता रोमान्त्यो ज्वरपुविका ॥ 


कफ और पित्त से उत्पन्न रोम कूपों के आकार की लाल वर्ण की रोमान्तिका 
निकलती हैं । इसमें पहिले ज्वर, कास और अरुचि होती है। 


उद्‌भवनकाल--लगभग दस दिन का होता है । 

o रोगलक्षण--रोग काल को दो भागों में ater जा सकता है---(१) विस्फोट 
पूव (precruptive) तथा बिस्फोट काल (eruptive stage) । विस्फोट पूर्वं काल 
तीन चार दिन रहता है । इस समय ज्वर, खांसी, छींक, नाक से स्राव तथा नेत्रों 
में लाली, ये लक्षण होते हैं । विस्फोट प्रकट होने के एक दो दिन पूर्वं मुख और 
ओष्ठ की एलेष्मिक कला में छोटे-छोटे लाल चिन्ह हो जाते हैं जिनके मध्य में श्वेत 
चिन्ह रहता है । रोग के लगभग चौथे दिन ये चिन्ह विस्फोट के रूप में हो जाते 
हैं । बिस्फोट (rash) गुलाबी या लाल वर्ण के बिन्दु के रूप में होते हैं । इनमें स्वच्छ 
तरल भरा रहता है । पहिले चेहरे पर प्रकट होते हैं फिर गर्दन पर । दो चार दिन 
में ये समस्त शरीर में, बाहों और ठाँगों पर भी निकल आते हैं । पांचवे छठे दिन से 
ये मुरझाने शुरू हो जाते हैं और त्वचा पर विवणंता के धब्बे रह जाते हैं जो कुछ 
समय पश्चात्‌ अपने आप समाप्त हो जाते हैं । 

उपद्रव (complications)—HA संक्रमणों के कारण उपद्रव हो सकते हैँ ` 
यथा— 


(1) श्वसन मार्ग के संक्रमण द्वारा न्युमोनिया (pneumonia), गम्भीर | 
zagat शोथ (bronchitis), श्वसनिका शोध (bronchiolitis) आदि । (2) मध्य. | 
कर्ण शोथ (otitis media) । (5) मस्तिष्क शोय (encephalitis) तथा मानसिक 
मन्दता (mental retardation) । (4) व्यवहार में परिवतेत । ($) प्रेरक 
तन्त्रिकाओं (motor nerves) $ कार्यों में विषमता आदि उपद्रव हो सकते हैं । 

चिकित्सा - यदि कोई उपद्रव नहीं है तो संक्रमण अपने आप समाप्त हो | 
जाता है । उपद्रव होने की दशा में उसके अनुसार चिकित्सा की जाती है । | 

बचाव के साधन--बच्चे को 9 से 12 मास की आयु में रोमान्तिका का | 

टीका लंगवा देना चाहिये । एक दो मास से कम आयु के शिशु को टीका नही देना | 
चाहिये । प्रत्यूर्जता (allergy) या एकजिमा से पीडित को भी टीका नहीं लगाना | 
चाहिये । इसी प्रकार जिनका आक्षेप (convulsions) का पारिवारिक Raag , | 
अथवा क्षय रोग है या अन्य कोई तीव्र (acute) रोग है उस दशा में भी टीका नहीं | 
लगाना चाहिये । | 
लघुमस्‌रिका (Varicella JAAT, Chicken pox छोटो माता) | 
लघुमसूरिका भी प्रबल संचारी रोग है । यह हर्पीज वाइरस वैरिसेली । 
(varicallae) द्वाय होता है । यह वाइरस रोगी व्यक्ति के garait (orophary- | 
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तथा रक्त में रहता है । मसूरिका के समान यह वाइररा भी खाँसने, छींकने आदि 
से स्वस्थ व्यक्ति में प्रहुँच जाता है । रोगी व्यक्ति के वस्त्रादि में भी यह वाइरस 
मिलता है । परन्तु बिशफोट के पश्चात्‌ पपड़ी (scales) में यह नहीं होता है। 
यद्यपि छोटी माता दस वर्ष की आयु तक के बच्चों को ही अधिक संक्रान्त करती 
है परन्तु इससे बड़ी आयु के मनुष्यों को भौ संक्रान्त होते देखा गया है। भारत में 
प्रथम 6 मास तक के बच्चों में इसका संक्रमण अधिक देखा जाता है | 

; उद्भ्वनकाल (incubation 126100)--सामान्यतः 15-16 दिन का होता 

| 
रोगलक्षण--अचानक ज्वर हो जाता है । शरीर में वेदना, विशेष रूप से, 

पीठ में वेदना तथा कम्पन होते लगता है । तीव्र ज्दर के साथ 24 घण्टों के भीतर 
विस्फोट (rash) प्रकट हो जाते हैं जबकि मसूरिका में तीन चार दिन के पश्चात्‌ 
प्रकट होते हैं विस्फोट वक्ष, उदर पर अधिक होते हैं । चेहरे, बाँह तथा टाँगों पर 
नहीं होते हैं अर्थात्‌ मसूरिका के विपरीत स्थानों पर । विस्फोट त्वचा में गहरे नहीं 
होते हैं अतः रोग शान्त होने पर चिन्ह नहीं रहते हैं । मसूरिका के विस्फोट कक्षा 
(axilla) X नहीं होते हैं परन्तु लघु मसूरिका के विस्फोट कक्षा में भी होते हैं। 
मसूरिका के विस्फोट वृत्ताकार होते हैं परन्तु लघुमसूरिका के विस्फोट अण्डाकार 
होते हैं । मसुरिका में सब बिस्फोट एक स!थ निकल आते हैं परन्तु लघ्रुमसुरिका के 
विस्फोट 3-4 दिन तक निकलते रहते हैं । मसूरिका में समस्त विस्फोट एक स्थिति 
से दुसरी स्थिति में लगभग एक साथ ही जाते हैं परन्तु लघुमसूरिका में ऐसा नहीं 
होता है, सब स्थितियों के विस्फोट ya साथ देसे जा सकते हैं । इसमें पुस्फोट एक 
दूसरे से पृथक रहते हैं जबकि चेचक में संयुक्त भी देखे जाते हैं इसके aere 
नाभि युक्त नहीं होते हैं । इसके स्फोटों के चारों ओर शोथ रहता है मसुरिका में 
नहीं होता है । लघुमसुरिका के विस्फोटों के प्रकट होने के १४ दिन के भीतर ही 
पण्ड़ी उतर जाती है । इस रोग में मृत्यु एक या दो omo ही होती है, वह भी 
रोगी की परिचर्या मे लापरवाही के कारण अथवा अन्य उपसर्ग हो जाने के कारण 
होती है । 

बचने के उपाय--- rp 

(१) रोगी को पपड़ी उतर जाने तक अन्य बालकों से पृथक्‌ रहना चाहिये । 

(२) नासिका तथा मुख के स्राव को विसंक्रमित करते रहना चाहिये, फिर नष्ट कर 
देना चाहिये तथा वस्त्रों को उबाल लेना चाहिये । (३) रोग मुक्त हो जाने पर 
कमरे को भी विसंक्रमित कर देना चाहिये । 


केन्सर (Cancer) 
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कहीं चिपकता है अपने पैरों द्वारा मजबूती से उस स्थान को पकड़ लेता है। उसका 
जा इढ़ से gaT होता जाता है इसी समानता के कारण इस रोग का नाम 
SAAR T D गांठ उत्पन्न होकर अपने आसपास के ऊतकों में 
हु केस RITE मनुष्य को ही नहीं होता है। यह पशुओं एवं अन्य 
z, 'न्सर के लक्षण अन्य भागों के लक्षणों से भिन्न होते 
ः केन्सर के प्रकार---केन्सर मुख्यत; दो प्रकार का होता है--(1). उपकला 
(epit RI ऊतक में होने वाला केन्सर उपकला अबु द (epithelial cancer) 
या कार्सीतोमा (carcinoma) कहलाता है तथा (1) संयोजी ऊतक (connective 
` 15816) में होने वाला केन्सर दुष्टाबुद या सार्कोमा (sarcoma) कहलाता है । 
“केन्सर का प्रभाव--प्रारम्भिक अवस्था में केन्सर एक मिलीमीटर से भी 
` छोटे आकार से लेकर 3-4 मि०मी० व्यास की गाँठ होता है। प्रारम्भ में गाँठ 
कुछ मुलायम सी प्रतीत होती है तथा इधर-उधर हिलाई जा सकती है। ऐसी 
स्थिति में शल्य चिकित्सा द्वारा इस गाँठ को शरीर से निकाल देना चाहिये । इससे 
केन्सर की उत्पत्ति समाप्त हो जाती है । परन्तु यदि इस गाँठ को नहीं निकाला 
जाता है तो यह गाँठ अधिक बढ़ जाती है और आस-पास के भाग में फैलकर 
` कठोर हो जाती है । शरीर के अन्य भागों में भी केन्सर की कोशिकाये (cells). 
पहुँचकर नया केन्सर उत्पन्न कर देती हैं। ऐसे केन्सर को अनुषंगी केन्सर (secon- 
dary cancer) कहते हैं । यह्‌ असाध्य माना जाता है । र 
केन्सर के कारण--केन्सर को उत्पन्न करने वाले पदार्थों और कारणों को 
अबु दजन? या कासिनोजन (carcinogen) कहते È । इन्ह मुख्य रूप से ५ भागों में 
aiet जा सकता है--(१) रासायनिक अबु दजन, (२) आयनन विकिरण, (२) 
वायरस एवं परजीवी, (४) हॉर्मोन, (५) धूम्रपान । ` 
२. रासायनिक अबु दजन (Chemical Carcinogen) 
सर परस्तिवल पाट (Sir Percival Pott) ने सन्‌ 1775 में ही यह विचार 
व्यक्त किया कि चर्म केन्सर (skin cancer) कोलतार उद्योग.में काम करने बाले 
मजदूरों में अधिक पाया जाता है । सन्‌ 1932 में परीक्षणों से यह विदित हो गया 
कि कोलतार में हाइड्रोकार्यन बैजपाइरिन (७९०/970) चर्म KAT उत्पन्न करने 
वाला कासिनोजन है । इसके पश्चात्‌ अनेक रासायनिक पदार्थो की, जो केन्सर 
उत्पन्न करने की क्षमता रखते हैं, खोज की गई । एजो रंगों (azo dyes) से ATA 
केन्सर, एनेमिल रंगों (enameldyes) से मूत्राशय केन्सर, एलकाई नेटिग एजेन्ट 
से giga केन्सर, डाइबतजेनथा सिन (dibanjenthasin) से चमे केन्स र प्रमुखता ; 
CoH दिलि दे Paji असी हो an (ला शोते<०ते०। asa olection. 
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२०५ स्वस्थवृतमु | 
कासिनोजन की सूची लम्बी होती जाती है । कोलतार और रंगों (dyes) के afa- 
रिक्त एरोमेटिक एमिन (aromatic amines), युरेथेन (urethane) तथा अनेक 
घातुयें-निकिल, लौह, क्रोमियम, आर्सेनिक, बेरी लियम (beryllium), एसबेसटस 
(asbestos) आदि के अनेक यौगिक भी कासिनोजन का कार्य करने लगते हैं । 
२. आयतन विकिरण (Ionizing Radiation) 
इस अण युग में आयनन विकिरण केन्सर उत्पन्न करने म सहायक हो रहा 
। गत महायुद्ध में (सन्‌ 1945 में) जापान के हिरोशिमा और नागासाकी नगर 
{र अण्‌ विस्फोट के पश्चात्‌ उस क्षेत्र में एक बहुत बड़ी संख्या में व्यक्ति अतिष्वेत 
कोशिका रक्तता (ल्युकी मिया leukaemia) केन्सर से पीड़ित हैं। अनेक व्यक्ति 
अन्य अंग विकारों से भी पीड़ित हैं । क्ष-किरण (x-ray) के सम्पर्क में आन वले 
चिकित्सक तथा तकनीशियनों में प्रायः चर्म केन्सर अथवा ल्युकीमिया होने की 
आशंका रहती है । 
लगातार धूप में बहुत अधिक समय तक रहते रहने से चर्म केन्सर हो जाता 
ह्‌ । हे 
३. बाइरस तथा परजीवी (Virus and Parasites) द्वारा 
बिटनर नामक वैज्ञानिक ने पाया कि यदि चुहिया, जिसे स्तन Frar है, के 
नये बच्चों को, उस च्ुहिया का दूध पिलाया जाय तो कालान्तर में सब बच्चों को 
स्तन केन्सर हो जाता है । इसका तात्पर्य यह हुआ कि चुहिया के दूध में केन्सर | 
उत्पन्न करने वाले वाइरस रहते हैं जो नए बच्चों में' भी वेसा ही केन्सर उत्पन्न 
करने की क्षमता रखते हैं । 
मनुष्य के शरीर में कौन से वाइरस कासिनोजन का कार्य करते हैं यह अभी 


बहुत स्पष्ट नहीं है परन्तु कुछ मेटाजुआ (matazoan) परजीवियों के विषय में 
निश्चय हो गया है कि वे मनुष्य शरीर में केन्सर की उत्पत्ति करते हैं। 
४. हार्मोत आदि ; 

शरीर में शारीरिक क्रियाय सम्यक्‌ प्रकार से होती रहें इसमें हार्मोन 
अत्यन्त आयश्यक होते हैं । शरीर की क्रियाओं में पारस्परिक तालमेल का सन्तुलन 
बिगइने से केन्सर होने की सम्भावना बढ़ जाती है। स्त्रियों में स्तन, गर्भाशय 
तथा गर्भाशय ग्रीवा (cervix) का केन्सर रक्त में इस्ट्रोजन (oestrogen) हार्मोन 
के अधिक मात्रा में होने से हो जाता है। इस प्रकार पुरुषों में पुर:स्थ (prostatc- 
प्रॉस्टेट) ग्रन्थि का केन्सर एण्ड्रोजन (androgen) नामक हॉर्मोत की अधिकता के 
कारण होता है । 

सुपारी अधिक खाने से मुख का केन्सर देखा गया है | यह सुपारी के कारण 
शायद नहीं होता है । सुपारी खाते समय मुह को चलाते रहने (chewing) के 
कारण होता है । | 

CCO. Mahari mana yaje सभाको कलि लव UM केकी d 
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आमाशय तथा ग्रासनली (ईसोफेगस (oesophagus) का केन्सर हो जाता है.। 
५. धूम्रपान (9001018)--अघिक धुम्रपान करने से फुफ्फुसों में केन्सर उत्पन्न 
होता है । सिगरेट, बीड़ी तथा हुकके के धुवें में एक प्रकार का कासिनोजन होता है 
जो धीरे-धीरे फुफ्फुस में एकत्रित होता रहता है और केन्सर उत्पन्न करने का कार्य 
करने लगता है, जिसके फलस्वरूप कुछ समय पश्चात्‌ केन्सर हो जाता है। 
कासिनोजन ( carcinogen अब्रु दजन) का प्रभाव — 
कासिनोसन मुख्य रूप से शरीर की कोशिकाओं (cells) पर अपना सीधा 
प्रभाव डालकर उनके संवर्धन में अत्यधिक तेजी उत्पन्न कर केन्सर उत्पन्न करने में 
सफल होते हैं । शरीर की प्रत्येक कोशिका में एक केन्द्रक (न्यूबिलयस nucleus) 
होता है जो कोशिका की क्रियाओं का संचालन करता है। केन्द्रक गुणसूत्र 
(क्रोमोसोम chromosomes) होते हैं जिनमें डी.एन.ए. (डिसोक्तीरिवोन्यूर्विलक 
अम्ल desoxyribonucleic acid) नामक पदार्थ भी होता हैं । डी.एन.ए. कोशिका 
विभाजन तथा नवीन कोशिका में आनुवंशिक गुणों को पहुँचाने का काय करता है । 
| सभी प्रकार के कारसिनोजन डी.एन.ए. पर अपना प्रभाव डालकर इस ही विभाजन 
| एव संवर्धन क्षमता को अत्यधिक बढ़ा देते हैँ। इससे शरीर की कोशिकाएं द्रुत गति 
से असामान्य रूप से विभाजित होकर बढ़ने लगती हैं तथा केन्सर का रूप धारण 
कर लेती 
| न्सर की व्यापकता- अमेरिका में किए गए एक सर्वेक्षण के अनुसार प्रति 
वर्षे लगभग 5 लाख 30 हजार व्यक्ति केन्सर से पीड़ित होते हैं जिनमें एक लाख 
` 75 हजार व्यक्ति केन्सर से मर जाते हैं । ब्रिटेन में अन्य केन्सर,की अपेक्षा अतिश्वेत 
कोशिका रक्तता (ल्युकी मिया leukaemia) अधिकतर होता है । भारत में भी 
केन्सर रोग से पीड़ित व्यक्ति अमेरिका अथवा इ गलैंड से कम नहीं होते हैं। ऐसा 
समझा जाता है कि बीमारियों द्वारा होने वाली मृत्युओं में केच्सर का स्थान दूसरा 
है । बैसे तो केन्सर किसी भी आयु में हो सकता है परन्तु 45 और 65 वर्ष को आयु 
में यह अधिक होता है । 
केन्सर के लक्षण-केन्सर के अन्य रोगों के समान प्रारम्भिक लक्षण प्रकट 
नहीं होते हैं । इसका ज्ञान केवल कोशिका प्रकरण (cytology) तथा सुक्ष्मदशक कें 
द्वारा हो सकता है । परन्तु इसका प्रबन्ध हूर चिकित्सक के लिए सुलभ नहीं है तथा 
रोगी भी इतना ज्ञान नहीं रखते हैं कि प्रारम्भिक चिन्हों को पहचान कर चिकित्सक 
की सहायता प्राप्त करें । इत तरह केन्सर की स्थिति का प्रारम्भ में पता लगाता 
अत्यन्त कठिन होता है । जब केन्र शरीर के किसी भाग में बड़ा होकर. गाँठ का 
रूप धारण कर लेता है तब इसका पता लगाना सम्भव होता है परन्तु दुर्भाग्यवश 
उस समय तक केन्सर की विकृत कोशिकाएं शरीर के अभ्य आस पास के भागों में 
पहुँच कर नया केन्सर उत्पन्न कर देती हैं तभी पीड़ा का अनुभव होने लगता है । 


इस स्थिति में शरीर में दुर्वलता, भूख का कम हो जाना, शरीर भार घटने लगना 
| Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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हल्का सा ज्त्रर रहने लगना, रक्ताल्पता, किसी भी प्रकार ,की शरीर में गाँठ का 

शीघ्रता से बढ्ने लगना, उदर तथा मुत्राशय की कार्य प्रणाली में. परिवर्तन होना, 

किसी घाव के उपचार के पश्चात्‌ भी ठीक न होना तथा थूक में रक्त आना आदि 
लक्षण प्रकट होते हैं । i 

केन्सर की चिकित्सा--केन्सर की चिकित्सा की दृष्टि से केन्सर की स्थितियों 
को चार श्रेणियों में बांट सकते हैं । 

(१) जब केन्सर प्रारम्भिक अवस्था में होता है तथा उत्पत्ति स्थान तक ही 
सीमित रहता है । इस स्थिति में किसी प्रकार की शारीरिक वेदना का अनुभव नहीं 
होता है । - 

(२) केन्सर की गांठ अपना स्थायित्व ले लेती है। उसका इधर-उधर हिलना 
कठिन हो जाता है । अब आस-पास की लसिका पर्वो (lymph nodes) Ñ केन्सर 
को कुछ कोशिकाये पहुँचनी प्रारम्भ कर देती हैं। 
| इन दोनों स्थितियों में केन्सर की शल्य चिकित्सा. तथा आयनन विकिरण 
(ionizing 190191स)) द्वारा शत-प्रतिशत सफल चिकित्सा सम्भव है । 

(३) az की गाँठ शरीर के आस-पास के भागों में पहुँचकर अधिक 
लसिका पर्वों में प्रवेश कर जाती है । अब अधिक वेदना का अनुभव होने लगता है 
और कभी-कभी रक्त स्राव भी हो जाता है । ऐसी अवस्था में केन्सर के प्राय: सभी 
लक्षण प्रकट हो जाते हैं । ui 

(४) केन्सर की गाँठ का फैलाव और अधिक बढ़ जाता है तथा केन्सर 
कोशिकाएँ रक्त वाहिनियो तथा लसिका वाहिनियों के माध्यम से शरीर के अन्य 
भागों में भी पहुँच जाती हैं और वहाँ इसी प्रकार केन्सर उत्पन्न कर देती हैं। इन्हें 

द्वितीय विक्षेपण या स्थलान्तरण (metastasis मेटास्टेसिस) अथवा द्वितीयक केन्सर 
(secondary cancer) कहते हैं । ये विशेषत: यकृत, फुफ्फुस, अस्थि, मेरुदण्ड आदि 
में होते हैं । 
उपरोक्त तीसरी एवं चौथी स्थितियों में चिकित्सा असाध्य है। अतः केन्सर 
की सफल चिकित्सा के लिए प्रारम्भिक स्थिति में ही सही निदान की अत्यन्त 
आवश्यकता होती है जिससे इसकी सफलता पुर्वक चिकित्सा हो सके । 
कुप्रसंगज रोग (रतिज रोग Venereal diseases) 
रति रोगों में उन रोगों की गणना होती है जो संभोग क्रिया द्वारा एक 
ब्यक्ति से दूसरे में पहुँचते हैं । ऐसे रोग-(१) रतिज सिफलिस (venereal syphilis 
फिरंग रोग), (२) गोनोरिया (gonorrhoea औपसगिक उष्णवात, सुजाक), (३) 
शॅकराभ (chancroid or softsore मृदु शंकर, उपदंश), (४) रतिज लसिका 
कणिका गुल्म (लिम्फोग्रेनुलोमा बेनिरियम lymphogranuloma venereum) तथा 
(५) बंक्षण लसिका कणिका गुल्म (लिम्फो ग्रेनुलोमा gada lympho 
granuloma inguinale) हैं । x 
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इनमें सिफलिस तथा गोनोरिया सबसे प्रमुख हैं। विस्तार में मलेरिया तथा 
क्षय के बाद इन्हीं की गणना की जाती है। (१) सिलफिस बड़े नगरों में, बन्दरगाहों 
íi तथा औद्योगिक क्षेत्रों में, कश्मीर से लेकर बिहार तक पहाडी भागों में अधिक होती 
| है । (२) गोनोरिया का विस्तार यद्यपि सिलफिस से अधिक है परन्तु इससे ग्रसित 
व्यक्ति चिकित्सा के लिये सावंजनिक चिकित्सालयों में कम पहुँचते हैं। (३) शैंकराभ 
| ग्रसित व्यक्ति भी भारत में सब स्थानों पर मिल जाते हैं । यद्यपि पहिले दोनों रोगों 
से संख्या में कम है। (४) (५) इन दोनों प्रकार के लसिका कणिका गुल्म के रोगी 
दक्षिण भारत में, विशेष रूप से तमिलनाड्‌, आन्ध्र तथा उड़ीसा में, अधिक मिलते 


a 


zi 

रतिज रोगों में सामाजिक कारण मुख्य होते हैं जिनमें aa विशेष स्थान 
रखती है । यहाँ हम सिफलिस तथा गोनोरिया का वर्णन कर रहे हैं । 

सिफलिस (फिरंग रोग Syphilis) 

सिफलिस का कारण ट्रेपोनीमा पैलिडम (treponema pallidum) जीवाणु 
है । इस रोग से ग्रसित व्यक्ति संभोग द्वारा इन जीवाणुओं को अन्य व्यक्ति में पहुँचा 
देते हैं । इस प्रकार दूसरा व्यक्ति भी इस रोग का शिकार हो जाता है। सिफलिस 
से संक्रमित व्यक्ति प्रथम दो वर्ष तक ही इस रोग के वाहक होते हैं उसके पश्चात्‌ वे 
दूसरे व्यक्ति को संक्रान्त नहीं कर सकते हैं, स्वयं ही रोगी रहते हैं। रोग ग्रसित 
गर्भवती माता की अपराध (placenta) को पार कर ये जीवाण गर्भ शिशु को भी 
रोग ग्रसित कर देते हैं । जीवाणुओं में यह सामर्थ रोग के प्रारम्भ के दो तीन वर्षो 
तक ही होती है । पुरुषों की अपेक्षा स्त्रियों नें सिफलिस के आक्रमण का प्रभाव कम 
तीव्र होता है । ऐसा स्त्रियों के जनन हार्मोनों के कारण होता है । 

उद्भवन काल--9 से 90 दिन का होता है । सामान्यतः 28 दिन है । 
यदि उद्भवन काल में ऐसे रोगी का रक्त किसी अन्य स्वस्थ व्यक्ति को रक्ताधान 
(blood transfusion) grxt दे दिया जाता है तो रक्त द्वारा जीवाणु स्वस्थ व्यक्ति 
के रक्त में पहुँच उसे भी इस रोग से संक्रमित कर देते हैं । 

रोग लक्षण--उद्भवन काल व्यतीत हो जाने पर जननेन्द्रिय पर एक छोटी 
पिटिका (papule) प्रकट होती है जो शीघ्र ही बढ़कर ब्रण का रूप धारण कर लेती 
है ॥ अंगूठे और अंगुली से दबाने पर यह कठोर प्रतीत होती है। इसलिए इसको 
कठोर शंकर (hard chancre) कहते हैं । इसमें किसी प्रकार की पीड़ा नहीं होती 
है । इसके साथ ही पास वाली लसिका ग्रन्थियाँ (19m glands) भी बढ़ जाती 
हैं। यदि अन्य कोई संक्रमण नहीं है तो वे भौ पीड़ा रहित होती हैं। चिकित्सा के 
अभाव में व्रण कुछ सप्ताहो में स्वयं ही समाप्त हो जाता है परन्तु उस स्थान पर 
एक कठोर बटन के समान बना रहता है।ब्रण कुछ सप्ताह के अन्तर से पुनः विस्तार 
के साथ प्रकट हो जाता है । शरीर के अन्य भागों, विशेष रूप से पीठ, बेक्ष, उदर 
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पर लाल-लाल ai हो जाते हैं जो बाद में व्रण बन जाते हैं। शैकर के सीरम 
($९77) में ट्रेपोनीमा पेलिडम मिलते हैं । 
चिकित्सा-(१) रस माणिक्य (२) भैरव रस (३) आसेनिक योग (४) पारद | 
योग (५) चोपचिन्यादि चूर्ण अथवा पाक (६) पेन्सिलीन आदि से उपचार करते हैं। | 
ANIFA पेन्सिलीन (penicillin) मुख्य औषध है । 3 | 
गोनोरिया ( Gonorrhoea सुजाक ) 
है इस रोग का कारण नाइसीरिया गोनोरी (neisseria gonorrhoeae) Bi 
इमे गोनोकोकस (६०००८०००४) भभ; कहते हैं। यह रोग संभोग द्वारा एक व्यक्ति 
से दूसरे में पहुँचता है । SR 
उद्भवन काल--सामान्यतः दो से दस दिन का है । 
s रोग लक्षण--यह रोग पुत्र मागे (urethra) तक सीमित रहता है । मूत्र 
मार्ग में पहिले कुछ कष्ट के साथ स्राव निकलता है फिर यह्‌ WA पुय युक्त हो जाता 
है । इसका वण पीला या हरा पीला होता है । कमी-कमी रक्त की बूंदें भी निकलती 
हैँ । यदि रोगी अन्य सांक्रमणों से ग्रस्त हो जाता है तो ज्वर 3 9:4०-40१७ (103°— 
104°) तक हो जाता है । पूत्र मार्ग के स्राव में गोनोकोकस मिलते हैं । 
चिकित्सा-- (i) उष्णबातरिचूर्णं 15 ग्राम मात्रा (1) पुयमेहान्तक रस 1-2 
ग्राम (iii) पेनिसिलीन (penicillin) इस रोग की सर्वोत्तम ट (iv) सल्फो- 
नैमाइड (suiphonamide) भी दी जा सकती है । (५) ट्रिमयोत्रिम (Trimetho. 
prim) 400 मि० ग्राम तथा सल्फामथोक्साजोल 0-80 मि० प्रा० की संयुक्त गोली 
ट्रीमीक्साजोल (Trimoxazole) भी लाभप्रद है । (vi) विश्व स्वास्थ्य संगठन 
(WHO) ने इस रोग से ग्रस्त व्यक्ति के लिए एमपिसिलीन (ampicillin) 3-5 ग्राम 
तथा प्रोवेनेसिड (probenecid) एक ग्राम की संयुक्त केवल एक मात्रा लेने की 
सलाह दी है । यदि अन्य कोई उपद्रव (complication) नहीं है तो केवल एक 
मात्रा त्र ही रोग का नाश हो जाता है। हिन्दुस्तान एण्टीवॉपोटिक्स ने इस औषधि 
को डायनोसिल पीआरबी के व्यापारिक नाम से. तैयार किया है। 
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चिकित्सालय . 
स्थान--चिकित्सालय नगर के ऐसे भाग में स्थित होना चाहिये जहाँ प्रत्येक 
ऋतु में व्यक्ति सरलता से पहुँच सकें तथा अशक्त रोगी व्यक्ति को भी ले जाया जा 
सके । वह स्थान नगर के शोरगुल से प्रभावित नहीं होना चाहिये । वर्षा ऋतु में . 
उसके निकट जल संचय नहीं हो, इसके लिए जल निकास का उत्तम प्रबन्ध होना 
चाहिये तथा नगर के कारखानों के विषाक्त गैसो एवं हानिकारक पदार्थों से बचा 
रहना चाहिये । 

' भवन--विकित्सालय भवन के प्रत्येक कक्ष में वायु संवातन एवं प्रकाश का 
उत्तम प्रबन्ध रहना चाहिये । भवन, भुमि की सतह, से कम से कम तीन फीट ऊँचा 
होना चाये । अन्तरंग (indoor) विभाग वहिरंग (out door): विभाग से पृथक्‌ 
रहना चाहिये । अन्त्रंग विभाग में रोगी शय्या कक्ष बहुत बड़े नहीं होने चाहिए 
जिमसे बहुत अधिक णय्यार्ये एक ही अमरे में न रहें । प्रत्येक शय्या के चारों ओर 
पर्यात खाली स्थान रहना चाहिये । 

विभाग--तीन विभाग प्रत्येक चिकित्सालय में अवश्य रहते हैं--(१) afz- 
रंग (out door) विभाग, (२) अन्तरंग (indoor) त्रिभाग तथा (३) आपात 
(emergency) एवं दुर्घटना विभाग । 

बहिरंग तथा अन्तरंग विभाग में निम्नलिखित चिवित्सा सेवायें प्रदान बी 
जाती हैं । ये सेवायें पृथक्‌-पृथक्‌ चिकित्सा विशेषज्ञों के अधीन रहती हैं । 

१. काय चिकित्सा (medicine) बिभाग--इस. विभाग में विशेषज्ञों चिकि- 
| त्सकों द्वारा निम्न प्रकार को चिकित्सा सेवायें प्रदान की जाती हैं। (1) amra  » 
| 


काय चिकित्सा, (ii) त्वक्‌ रोग चिकित्सा, (11) रतिज रोग चिकित्सा, (vi) za 

एवं रुधिर रोग चिकित्सा, (४) चयापचय जच्य रोग चिकित्सा, (vi) तन्त्रिका 

रोग चिकित्सा तथा (vii) मनोविज्ञान सम्वन्धी परामर्श एवं चिकित्सा आदि | 

| l २. शल्य चिकित्सा (surgery) fama—za विभाग में (1) सामान्य शल्य 

| चिकित्सा, (ii) तन्त्रिका शल्य (neuro surgery) चिनि त्सा, (11) प्लास्टिक शल्य 
चिकित्सा, (iv) शिशु शल्य चिकित्सा, (v) ga aa (cardio thorasic) शल्य 

चिकित्सा, (vi) विष चिकित्सा तथा (vii) विकलांग चिकित्सा आदि इप विभाग 

चिकित्सा शल्यकों के आधीन होते हैं । 
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३. maa विश्वाग--इसके अन्तर्गत निम्न विभाग होते हैं। (1) नेत्र रोग, 
काय चिकित्सा, (ii) नेत्र शल्य चिकित्सा, (11) कणं, नासा, मुख रोग काय चिकित्सा, 
(iv) कर्ण, नासा, मुख रोग शल्य चिकित्सा । 

४. स्त्री रोग प्रसूति एवं बाल चिकित्सा विभाग--इसके अन्तर्गत निम्न 
विभाग होते हैं। (1) स्त्री रोग चिकित्सा, (ii) प्रसूति चिकित्सा, (iii) वाल 

चिकित्सा । 

x. एक्स किरण (xray) विभाग--इस विभाग में एक्स किरण फोटोग्राफी 
लेने तथा निष्कर्ष निकालने का प्रबन्ध रहता है । 

६. विकृति विज्ञान विभाग--इरामें रक्त, मुत्र, पुरीष, वीर्य, थूक आदि के 
परीक्षण तथा जीवाणु परीक्षण का प्रवन्ध रहता है । 

७. आपात सेवा दिभाग--यह विभाग चौवीसों घण्टे खुला रहता है। 
गम्भीर स्थिति के रोगियों को तुरन्त भर्ती कर उपचार का प्रबन्ध होता है । इससे 
सम्बन्धित चिकित्सक अपने कार्य में दक्ष होते हैं । यदि रोगी भर्ती करने योग्य नहीं 
है तो उसको उचित उपचार एवं परामर्श दिया जाता है । 

5. रक्त बेंक (blood 94110)--शल्य कर्म के समय एवं गम्भीर रोगियों 
को, दुघंटना की अवस्था में तथा आपात स्थिति में, रोगी की प्राण रक्षा के लिए, 
तुरन्त रक्त देने की आवश्यकता उत्पन्न होती है। रक्त-बैंक होने से रोगी के स्वयं 
के वर्ग का रक्त प्रदान कर उसके प्राण बचाये जा सकते हैं। | 
o अन्तरग विभाग में (i) काय चिकित्सा के रोगी (ii) शल्य चिकित्सा के 
रोगी (iii) बाल चिकित्सा के रोगी (iv) नेत्र चिकित्सा के रोगी तथा (४) प्रसूति 
विभाग के रोगियों को टयक्‌-पृथक्‌ कक्षो में रक्षा जाता है। उनकी सेवा HIT के 
लिए नसं आदि को सेवायें उपलब्ध रहती हैं । के 

_ बहिरंग विभाग में चिकित्सार्थं पंजीकरण हेतु अनेक स्थानो पर साधारण 
उल्क लकर तथा अधिकांश स्थानों पर निःशुल्क पर्ची दी जाती है। रोगी अपने 
रग क अनुसार विभाग में जाकर चिकित्सक से निदान कराता है और फिर उनके 
ECIN औषधि लेना है । अन्तरंग विभाग में रोगी कक्षो में रोगियों को 
दिया जाता है । वालों को एक विशेष समय निर्धारित कर 
20 WA SINA ma pin में आजकल रोगियों को 
प्राप्त है । निर्धन रोगियों को यह सेवा निःशु s R po 
का उद्देश्य मनुष्य के प्राण बचाना है। इस म चिकित pa KU 
करी अपना T HN l हु त्सालय का प्रत्येक चिकित्सक 

करता हू । 
000. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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स्वास्थ्य प्रशासन 
आयुर्वेद चिकित्सा प्रणाली अनादि काल से परिष्कृत होती हुई चली ना 
रही है । ईसा पूर्व 3000-4000 वर्ष से तो यह लिपिबद्ध रूप से प्राप्त है । ईसा: 
पुवं 600 वर्ष से ईसा पश्चात्‌ 600 वर्षो का इतिहास बताता है कि उत्तर मै तक्षः 
शिला तथा पूर्व में नालन्दा विश्वविद्यालयों में पूर्ण विकसित चिक्रित्सा संकाय थीं । 
अशोक के समय में न केवल मनुष्यों के लिए राज्य चिकित्सालय थे वरन्‌ पशु- 
पक्षियों के लिये भी थे । स्वस्थ व्यक्ति के स्वास्थ्य की रक्षा के लिए समुचित उपाय 
बरते जाते थे । इन सबके पीछे निश्चय रूप से प्रशासनिक नियम थे जिनके द्वारा 
इन रुब का संचालन होता था । वर्तमान में इन सेवाओं का किस प्रकार जन 
सामान्य को लाभ प्राप्त होता है इसका वर्णन किया जा रहा हे'। 
केन्द्रीय स्वास्थ्य संगठन- भारत की केन्द्रीय सरकार में पृथक्‌ से एक स्बा- 
YA मन्त्रालय है। सनु 1966 से इस मन्त्रालय के आधीन परिवार कल्याण क्ये 
भी सम्मिलित कर दिया गया है । यह मन्त्रालय एक केविनेट स्तर के स्वास्थ्य मन्त्री 
के भाधीन रहता है । उनकी सहायता के लिए एक अथवा अधिक राज्य मन्त्री तथा 
विभागीय सचिव आदि होते ह्‌ । इस मन्त्रालय के आधीन कार्यों को दो वर्गों में 
रखते हैं । (i) वे कारय जो केवल केन्द्रिय स्वास्थ्य मन्त्रालय द्वारा ही नियन्त्रित एवं 
संचालित होते हैं । तथा (ii) बे कार्ये जो केन्द्रीय शासन के साथ ही साथ प्रदेशीय 
शासनों के कार्य क्षेत्र में भी आते हैं । 
' केवल केन्द्रीय स्वास्थ्य मन्त्रालय द्वारा संचालित कायं 
(1) अन्तर्राष्ट्रीय स्वास्थ्य के नियमों में तालमेल बनाये रखना । A 
(1) अन्तर्राष्ट्रीय हवाई अड्डों तथा समुद्री बन्दरगाहों पर विदेशों से 
वाले व्यक्तियों के स्वास्थ्य पर efie रखना तथा आवश्यकता पड़ते पर सगरोध: 
(quarantine) करना । 
(iii), केन्द्रीय स्वास्थ्य सम्बन्धी शिक्षण संस्थाओं का प्रबन्ध करना | 
a m ए चिकित्सा तथा परिचर्या आदि के 
करना एवं कराना । NA SR कार्यान्बित 
| (५) औपधियों के मानकीकरण ( 


i Standardisation): का-प्रब 
(vi) जनगणना के आंकड़े एकत्रित कर उन्हें प्रकाशितः करना: t 
(vii) आप्रवास | 


व्यक्तियों के लिए आस किलर त्याग (emigration ) बाले 
í zA जळ bs गिक, संस्थः नों, तैल (Petrol) 3: केनो 
| बनाना । eed Aaa के रि किए तीम. 
देशों के स्वास्थ्य मस्त्रालयों से तालमेल कायम त्ता 1 


न्धः करना । 


000. Mahari {i ahęsh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYV\Š, 
ix) प्रदेशो 
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३. शालाक्य बिभाग--इसके अन्तर्गत निम्न विभाग होते हैं। (1) नेत्र रोग, 
काय चिकित्सा, (1) नेत्र शल्य चिकित्सा, (11) कर्ण, नासा, मुख रोग काय चिकित्सा, 
(iv) कर्णं, नासा, मुख रोग शल्य चिकित्सा । 

४. स्त्री रोग प्रसूति एवं बाल चिकित्सा विभाग--इसके अन्तर्गत निम्न 
विभाग होते हैं। (1) स्त्री रोग चिकित्सा, (i) प्रसूति चिकित्सा, (11) बाल 
` चिकित्सा । 

५. एक्स किरण (xray) विभाग--इस विभाग में एक्स किरण फोटोग्राफी 
लेने तथा निष्कर्ष निकालने का प्रबन्ध रहता है । 

६. विकृति विज्ञान विभाग--इसमें रक्त, मूत्र, पुरीष, वीर्य, थूक आदि के 
परीक्षण तथा जीवाणु परीक्षण का प्रवन्ध रहता है | 

७. आपात सेवा दिभाग--यह विभाग चौवीसों घण्टे खुला रहता है। 
गम्भीर स्थिति के रोगियों को तुरन्त भर्ती कर उपचार का प्रबन्ध होता है । इससे 
सम्बन्धित चिकित्सक अपने कार्य में दक्ष होते हैं । यदि रोगी भर्ती करने योग्य नहीं 
है तो उसको उचित उपचार एवं परामर्श दिया जाता È | 

5. रक्त बेंक (blood ७०7६)--शल्य कर्म के समय एवं गम्भीर रोगियों 
को, दुघंटना की अवस्था में तथा आपात स्थिति में, रोगी की प्राण रक्षा के लिए, 
तुरन्त रक्त देने की आवश्यकता उत्पन्न होती है । रक्त-वेंक होने से रोगी के स्वयं 
के वर्ग का रक्त प्रदान कर उसके प्राण बचाये जा सकते हैं । 
८ अन्तरंग विभाग में (1) काय चिकित्सा के रोगी (ii) शल्य चिकित्सा के 
रोगी (iii) बाल चिकित्सा के रोगी (iv) नेत्र चिकित्सा के रोगी तथा (४) प्रसूति 
विभाग के रोगियों को टृयक्‌-पथक्‌ कक्षो में रक्षा जाता है । उनकी सेवा सुश्रुषा के 
लिए नसे आदि को सेवायें उपलब्ध रहती हैं । 

_ बहिरंग विभाग में चिकित्सार्थं पंजीकरण हेतु अनेक स्थानों पर साधारण 
शुल्क लकर तथा अधिकांश स्थानों पर निःशुल्क पर्ची दी जाती है। रोगी अपने 
रग के अनुसार विभाग में जाकर चिकित्सक से निदान कराता है और फिर उनके 
MUA ओषधि लेता है । अन्तरंग विभाग में रोगी कक्षो में रोगियों को 
जित के अतिरिक्त विश्वाम एवं सेवा की आवश्यकता होती है । रोगियो को 
ELS Taka उनसे मिलने वालों को एक विशेष समय निर्धारित कर 
कै YA Er प्रत्येक चिकित्सालय में आजकल रोगियों को 
प्राप्त है । निर्धन रोगियों को के का es i RESIN सुनिता 
का उदेस्य मनुच्म न za a y निःशुल्क उपलब्ध कराई जाती है। चिकित्सा 
एवंकमचारी अपना पस ८ ना ₹। इसमें चिकित्सालय का प्रत्येक चिकित्सक 

पुरा यागदान करता si 
000. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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y स्वास्थ्य प्रशासत 

आयुर्वेद चिकित्सा प्रणाली अनादि काल से परिष्कृत होती हुई चली भा 
रही है । ईसा पुर्वं 3000-4000 वर्ष से तो यह लिपिबद्ध रूप से प्राप्त है । ईसाः 
पुवं 600 वर्ष से ईसा पश्चात्‌ 600 वर्षो का इतिहास बताता है कि उत्तर में तक्षः 
शिला तथा पूर्व में नालन्दा विश्वविद्यालयों में पूर्ण विकसित चिक्रित्सा संकारे थीं। 
अशोक के समय में न केवल मनुष्यों के लिए राज्य चिकित्सालय थे वरन्‌ पशु- 
पक्षियों के लिये भी थे । स्वस्थ व्यक्ति के स्वास्थ्य की रक्षा के लिए समुचित उपाय 
बरते जाते थे । इन सबके पीछे निश्चय रूप से प्रशासनिक नियम थे जिनके द्वारा 
इन रुब का संचालन होता था। वर्तमान में इन सेवाओं का किस प्रकार जन 
सामान्य को लाभ प्राप्त होता है इसका वर्णन किया जा रहा है । 

केन्द्रीय स्वास्थ्य संगठन- भारत की केन्द्रीय सरकार में पृथक्‌ से एक स्बा- 
स्थ्य मन्त्रालय है। सन्‌ 1966 से इस मन्त्रालय के आधीन परिवार कल्याण क्य 
भी सम्मिलित कर दिया गया है । यह मन्त्रालय एक केविनेट स्तर के स्वास्थ्य मन्त्री 
के आधीन रहता है । उनकी सहायता के लिए एक अथवा अधिक राज्य मन्त्री तथा 
विभागीय सचिव आदि होते हैं। इस मन्त्रालय के आधीन कार्यों को दो वर्गो में 
रखते हैं । (1) वे क्रार्य जो केवल केन्द्रिय स्वास्थ्य मन्त्रालय द्वारा ही नियन्त्रित एवं 
संचालित होते हैं । तथा (ii) वे कार्य जो केन्द्रीय शासन के साथ ही साथ प्रदेशीय 
शासनों केः कार्य क्षेत्र में भी आते हैं । 


. केवल केन्द्रीय स्वास्थ्य मन्त्रालय द्वारा संचालित कायं 


(1) अन्तर्राष्ट्रीय स्वास्थ्य के नियमों में तालमेल बनाये रखना । 
(ii) अन्तर्राष्ट्रीय हवाई अड्डों तथा समुद्री बन्दरगाहों पर विदेशों से 


“वाले व्यक्तियों के स्वास्थ्य पर इष्टि रखना तथा आवश्यकता पड़ने पर सगरोध- 


(quarantine) करना । 

(711) केन्द्रीय स्वास्थ्य सम्बन्धी शिक्षण संस्थाओं का प्रबन्ध करना । 

(iv) चिकित्सा, औषधि निर्माण, दत्त चिकित्सा तथा परिचर्या आदि के 
सम्बन्ध में नियम बनाता तथा उनकी उन्नति हेतु योजनायें बना उन्हें कार्यान्बित 
करना एवं कराना । Es 

(४) औषधियों के मानकीकरण (standardisation): का-प्रबन्धः करना ।- 

(vi) जनगणना के आँकड़े एकत्रित कर उन्हें प्रकाशित करना 

(vii) आप्रवास (immigration) तथा स्वदेशः त्यागः (emigration) बाले 
व्यक्तियों के लिए स्वास्थ्य सम्बन्धी तनियम..बनाना: I: 

(viii) aari? (mines), ओद्योगिक संस्थः नों, तेल (petrol) के क्षेत्रों 
आदि काम करने वाले कमचारियों के स्वास्थ्य पर दुष्प्रभाव रोकने के लिए नियम 
बनाना | ] 


। कार 0२ SEBbBIbur,MP Collection. 
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केन्द्रीय एवं प्रदेशीय स्वास्थ्य मन्त्रालयो द्वारा संचालित कायं 

(१) संचारी (communicable) रोगों की रोकथाम करना, उनको फैलने 
से रोकना । (२) खाद्य पदार्थो को. मिलावट को रोकना (3) औषधि तथा fad? 
के निर्माण एवं विक्री पर नियन्त्रण रखना । (४) स्वास्थ्य सम्बन्धी आवश्यक 
आंकड़ों का संग्रह करना । (५) ओद्योगिक संस्थानों के कर्मचारियों के स्वास्थ्य 
सम्बन्धी प्रबन्ध पर इष्टि रखना । (६) स्वास्थ्य विषयक सामाजिक एवं आथिक 
योजनाये बनाना | ँ 

केन्द्रीय स्वास्थ्य मन्त्रालय को स्वास्थ्य सम्बन्धी प रामशं देने के लिए एवं 
स्वास्थ्य सम्बन्धी योजनाओं को कार्यरूप देने के लिए केन्द्रिय स्वास्थ्म संगठन है । 
इस संगठन का संचालक डायरेक्टर जनरल होता है । इसके आधीन अतिरिक्त निदे- 
शक (एडीशनल डायरेक्टर), डिपुटी डायरेक्टर आदि होते हैं । 
स्वास्थ्य निदेशक के मुख्य कार्य--- 

(१) स्वास्थ्य सम्बन्धी जानझारी, योजना आदि का अन्य राष्ट्रों से आदान 
प्रदान करना तथा आपस में एक दूसरे की सहायता करना । 

(२) बन्दरगाहों तथा अन्तर्राष्ट्रीय हवाई जहाज के अड्डों यथा बम्बई के 
सान्वाक्रूज, FASA के दमदम, दिल्ली के पालम, मद्रास के मीनाम्बकम्‌ हवाई 
अड्डों पर आने जाने वाले यात्रियों के स्वास्थ्य पर निगरानी रखना । संचारी रोग 
ग्रस्त क्षेत्रों से आने वाले याथियो का संगरोध (quarantine) करना । 

(३) देश के लिए आवश्यक औषधियों का संग्रह रखना । 
Fe किस के विभिन्न विषयों पर स्नातकोत्तर चिकित्सा शिक्षा पर 

(५) चिकित्सा विज्ञान में अनुसन्धानों (researches) की योजनायें बना 
उन्हें कार्यान्वित करना | i 
(६) केन्द्रीय आयुविज्ञान संस्थाओं का प्रवन्ध करना । 
(७) राष्ट्रीय स्त्रास्थ्य योजनाओं को सफल बनाने का प्रयत्न करना | 
(८) स्वास्थ्य सम्बन्धी कार्यों में जन जागृति करके जनता की रुचि प्राप्त 
बरना | 
“ sre ss आंकड़े (statistics) एकत्रित 

! र्‌ ए क चति का प्रयत्न करना । 

(१०) राष्ट्रीय चिकित्सा पुस्तकालय का संचालन करना | 
A JI s UN T अ को बनाये रखने के लिये और कार्य . 
गठित है । केन्द्रीय स्वास्थ्य मन्त्री इस i ER (Genia council of health) 

पद्‌ क अध्यक्ष होते हैं तथा प्रत्येक प्रदेश 


के खाना मन्त्री इसके सदस्य होते हैं। इस परिषद्‌ के मुख्य कार्य ह. 
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-(१) देश वासियों के स्वास्थ्य की उन्नति के लिए, तथा रोगों की रोकथाम 

के लिए नीति-निर्धारित करना । 

(२) विधान सभाओं की स्वीकृति के लिए स्वास्थ्य सम्बन्धी योजनायें 
प्रस्तावित करना । 

(३) केन्द्र से प्रदेशों की स्वास्थ्य योजनाओं के लिये आथिक सहायता की 
सिफारिश करना । í 

(४) केन्द्र और प्रदेशों में सहयोग रखना जिससे स्वास्थ्य योजनाएँ सुचारू 
रूप से क्रियान्वित हो सकें । 

(५) स्वास्थ्य सम्बन्धी संगठनों का गठन करना । 
प्रदेशीय स्वास्थ्य संगठन 

केन्द्र के समान प्रत्येक प्रदेश में स्वास्थ्य मन्त्रालय एक वशिष्ठ मत्री के आधीन 


कार्यं करता है और उसकी सहायता के लिए आवश्यकतानुसार कनिष्ठ मन्त्री आदि 
होते हैं । एक वरिष्ठ अधिकारी मन्त्रालय का सचिव होता है। _ 

प्रदेश की स्वास्थ्य की समस्याओं के सम्बन्ध में मन्त्रालय को परामर्श देते 
के लिए, स्वास्थ्य विषयक योजनाओं एवं नियमों को क्रियान्वित करने के लिये एवं 
स्वास्थ्य सेवाओं के प्रवन्ध के लिए निदेशक के अधीन एक निदेशालय होता है । 
अनेक प्रदेशों में एलौपैथी, आयुर्वेद आदि विभिन्न प्रणालियों के लिए पृथक निदेशालय 
कार्य कर रहे हैं । एक दो प्रदेशों में विभिन्न चिकित्सा पद्धतियों के लिए पृथक 
मन्त्रालय कार्य कर रहे हैं । निदेशक की सहायता के लिए सहनिदेशक, उपनिदेशक ` 
आदि आवश्यकतानुसार होते हैं । 

जिला (जनपद) स्तर पर चिकित्सा सम्बन्धी कार्यो के प्रशासन के लिए एक 


` चिकित्साधिकारी होता है तथा जिले की स्वास्थ्य सेवाओं के लिए एक स्वास्थ्याधि- 


कारी होता है । अनेक प्रदेशों में ये दोतों अधिकारी एक मुख्य चिकित्साधिकारी के 
आधीन कार्य करते हैं। ; 

जिले के विकास कार्यों के लिए एवं स्वास्थ्य सेवाओं के लिए जिला अनेक 
ब्लाकों में बेटा होता है । लगभग 80,000 की जनसंख्या पर उसके गाँवों के समूह 
का एक पृथक्‌ से संगठन होता है । इसे ब्लॉक या क्षेत्र कहते हैं । प्रत्येक ब्लॉक में 
चिकित्सा एवं स्वास्थ्य के कार्यों के लिए चिकित्साधिकारी गण, स्वास्थ्य अधिकारी, 


“स्त्री चिंकित्साधिकारी, सफाई (sanitary) इन्सपेक्टर एवं प्रशिक्षित दाइयाँ 


(midwives) होती हैं । सामाजिक स्वास्थ्य के बारे में जुन जागृति उत्पन्न करने के 
लिये, उन्हें स्वास्थ्य के नियमों के पालन में प्रोत्साहित करने के लिए तथा आव- 
श्यकतानुसार तुरन्त ही सहायता प्रदान करने के लिए अनेक स्वास्थ्य चर (health 
visitors) होते हैं । इन सवके साथ परिवार कल्याण के कार्य को प्रोत्साहित करने 
के लिए अनेक स्थानों पर पृथक्‌ से ब्लॉक स्तर पर कार्य कर्ता होते हैं। 
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उपरोक्त कार्यो के अतिरिक्त केन्द्रीय सरकार की और से निम्नलिखित कार्य 
समस्त देश में चल रहे हैं । 

(१) राष्ट्रीय संचारी रोग संस्थात (National Institute of 
Communicable Diseases)-—संचारी रोगों के उन्मुलन के लिए चल रहे विभिन्न 
कार्यक्रमों में समन्वय आदि के लिए सन्‌ 1973 में दिल्ली में राष्ट्रीय संचारी रोग 
संस्थान की स्थापना की गई | इस संस्थान के मुख्य कार्य हैं । 

(1) संचारी रोगों के विषय में पुरी जानकारी रखने तथा सरकार को परा- 
मश देना । संचारी रोगों के नियन्त्रण, उन्मुलन के लिए चलाये जा रहे कार्यक्रमों 
का मूल्यांकन कर सहायता देना । 

(1) संचारी रोगों का अनुसन्धान करने के लिए अन्वेषण परियोजनाएं 
प्रारम्भ करना | ; 

(ii) भारत के संचारी रोगों की व्याप्ति के आधारभूत सिद्धान्तो को प्रकाश 
में लाने के लिए रोग व्याप्ति स्तर के मानचित्र बनाना ओर महामारी विज्ञान का 
अध्ययन करना । 

(iv) देश में बनाये जाने वाले विभिन्न जैविक (bio) पदार्थो का यथा 
रोमान्तिक वेक्सीन, पोलियो वेक्सीन, वीसीजी वेक्सीन आदि के गुणों पर नियन्त्रण 
रखना । 

(४) रोग वाहेक सीटों के नियन्त्रण के लिए विभिन्न उपकरणों तथा कीट- 
नाशक औषधियों की प्रभावोत्पादकता का प्रयोगशालाओं तथा वाह्य क्षेत्र में परीक्षण 
करना । 

(vi) बिचारगोष्ठियों, कमंशालाओं एवं परीक्षण कार्यक्रमों का आयोजन 
करना । 

राष्ट्रीय संचारी रोग संस्थान के तत्वाधान में संचारी रोग उन्मुलन के लिये 
राष्ट्रीय स्तर पर निम्न वर्णित कार्यक्रम चल रहे हैं। इन सवका उद्देश्य व्यक्ति के 
स्वास्थ्य में उन्नति करना है । 

१. राष्ट्रीय मलेरिया उन्मूलन कार्यक्रम (National Malaria Eradica- 
tion) मलेरिया उन्मुलन हेतु मच्छर नष्ट करने का थह कार्यक्रम सन 1953 से 
चल रहा है। 0 

२. राष्ट्रीय फाइलेरिया नियन्त्रण कार्यक्रम (National Filaria Control 
Programme)—भारत मे कुछ क्षेत्रों में फाइले रिया रोग का अति आक्रमण होता 
है । ये क्षेत्र हैं केरल, आन्ध्र, तमिलनाडू (मद्रास), उड़ीसा, आसाम, त्रिपुरा तथा 
बिहार, उत्तर प्रदेश एव मध्य प्रदेश के कुछ क्षेत्र । भारत में लगभग 15 करोड़ 
व्यक्ति फाइलेरिया आतक्रांत kuki में रहते हैं । इस रोग को राष्ट्रीय स्तर पर नष्ट 
करने के लिए सन्‌ 1955 से यह कार्यक्रम चल रहा Si 
३. राष्ट्रीय क्षेय नियन्त्रण कार्यक्रम (N. Tuberculosis Programme)— 
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क्षय रोग से छुटकारा पानि के लिए बी०सी०्जी० के टीके का अभियान इस कार्य- 
क्रम के अन्तर्गत चलाया जा रहा है । प्रत्येक जिले के मुख्य चिकित्सालय में क्षय 
रोगियों के लिये पृथक्‌ शय्यायें रखी जाती हैं । इस रोग का विस्तार इसी से लग 
सकता है कि लगभग आधी जनसंख्या इस रोग से ग्रसित है इसका कारण आर्थिक 
अधिक है । रोगियों में लगभग 80 प्रतिशत निजी चिकित्सकों से ही चिकित्सा करा 
लेते हैं। जब रोग बढ़ जाता है उस समय ही वे राजकीय चिकित्सालयों में जाते g | 
इस रोग से मुक्ति के लिए पर्याप्त औषधियाँ खोज ली गई हैं। अतः अब क्षय रोग 
प्राणघातक कम रह गया है। असाध्यता उस समय आती है 'जबकि प्रारम्भ में 
चिकित्सा की अवहेलना की जाती है । सन्‌ 1951 से क्षय निवारक प्रोग्राम भारत 
में राष्ट्रीय स्तर पर चल रहा है। 

४. राष्ट्रीय कुष्ठ नियन्त्रण' कार्यक्रम (N. Leprosy Control Pro.)— 
संसार भर के कुष्ठ रोगियों में 25 प्रतिशत भारत में रहते हैं। यह अच्छा है कि 
असंक्रामक कुष्ठ रोग ग्रसित व्यक्ति सक्रामक ( infectious) कुष्ठ रोग ग्रसित 
व्यक्तियों से अधिक हैं। यह रोग लगभग समस्त भारत में फैला हुआ है। सन्‌ 
1955 से इसको नियन्त्रित करने का कार्यक्रम चल रहा है। 

५. राष्ट्रीय रतिज रोग नियन्त्रण (National Venera! Diseases Control 
Prog.) रजत रोगों को नियन्त्रित करने का कार्यक्रम भी सन्‌ 1955 से चल 
रहा है । 

६. राष्ट्रीय हैजा (विसुचिका) नियन्त्रण कार्यक्रम (N. Cholera Control 
P7०६.)—संसार में हैजा रोग का भारत, एक बड़ा क्षेत्र माना जाता रहा है। अब 
इस रोग पर हैजा निरोधक टीकें द्वारा काफी काबू पा. लिया गया है । रोगग्रस्त 
होने पर चिकित्सा की समुचित चिकित्सा व्यवस्था भी इस कार्यक्रम का एक लक्ष्य 
है । 

७. राष्ट्रीय ट्रेकोमा (रोहे) नियन्त्रण कार्यक्रम (N. Trachoma Control 
12:08.)--भारत में रोहों से अन्धे होने वाले बालकों की संख्या काफी अधिक है। 
अतः इस रोग के निवारण के लिये राष्ट्रीय स्तर पर सन्‌ 1 956 से कार्यक्रम चल 
रहा है । 

८. राष्ट्रीय गोयटर (Sar) नियन्त्रण कार्यक्रम (N. Goitre Control 
Prog) — Fed? से लेकर आसाम तक हिमालय की तराई में पीने के जल में 
आयोडीन की कमी है, जिस कारण वहाँ के निवासियों को घेंघा रोग हो जाता है, 
विशेष रूप से, विहार के तराई वाले क्षेत्र में । इसके लिए शासन देश में आयोडीन 
युक्त नमक का वितरण करता है। घेंघा रोगग्रस्त व्यक्तियों को चिकित्सा सुविधायें 
प्रदान करना भी इस कार्यक्रम के अन्ःर्गत आता है । l 

ह. राष्ट्रीय पेय जल एवं सुरक्षा अभियान--देश के ग्रामीण क्षेत्र का अधिकांश 
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भाग अब भी ऐसा है, जहाँ पीने के पानी की कठिन समस्या है । अनेक स्थानों पर 
स्थानीय निवासियों को पीने तथा भोजन आदि के लिए जल 5-6 किलोमीटर दुर 
से लाना पड़ता है | पीने के जल को सुलभ बनाने के लिए सन्‌ 1954 से केन्द्रीय 
स्वास्थ्य सेवा निदेशक के अधीन केन्द्रीय जन स्वास्थ्य इन्‍्जीनिय रिंग संगठन कार्य 
कर रहा है । इसका कार्य सफाई (sanitation) इन्जीनिर्यारग एवं पेयजल. उप- 
लब्धि के लिए योजना तयार कर क्रियान्वित करता तथा प्रदेश की सरकारों को 
आवश्यक सहायता एवं उचित परामर्श देना है । 
१०. परिवार कल्याण कार्यक्रम- स्वतन्त्रता प्राप्ति के पश्चात्‌ भारत की जन- 
` संख्या दूगुनी से भी अधिक हो गई है । यह देश के लिए चिन्ता का विषय नहीं होता 
यदि अर्थव्यवस्था भी उसी अनुपात से बढ़ती, परन्तु ऐसा नहीं है । अत: जनसंख्या 
बृद्धि देश का दरिद्रता बृद्धि का कारण है । यदि जनसंख्या वृद्धि नहीं रोकी जाती 
है तो देशवासियों का हर क्षेत्र में जीवनयापन स्तर गिर जायेगा । अत: परिवार 
कल्याण कार्यक्रम शासन द्वारा चलाया जा रहा है । 


११. राष्ट्रीय पोषण संस्थान (Nationa! Nutrition [एज ((८)--यह संस्थान 


सन्‌ 1928 से कार्य कर रहा है | इसके मुख्य कायं हैं---( १) प्रत्येक खाद्य पदार्थ 
के पोषण मूल्यों को ज्ञात करना और उनका विश्लेषण करना तथा (२) कुपोषण 
के कारण खोजना ओर उसे दुर करने की चेष्टा करना । इसके अन्तर्गत इन उद्देश्यों 
की पुति के लिए अनेक कार्यक्रम चल रहे है । 

पोषके आहार कार्यक्रम (Applied Nutrition Programme)— 

Tiam (UNICEF), एफएओ (FAO) तथा डब्ल्यु एच ओं (WHO) 
जैसे अन्तर्राष्ट्रीय संगठनों के सहयोग से पौष्टिक आहार की दिशा में शासन अनु- 
संधान के कार्य कर रहा है । पाठशालाओं, औद्योगिक संस्थाओं में पौष्टिक आहार 
वितरण की व्यवस्था अनेक स्थानों पर की जाती है । पौष्टिक आहार के सम्बन्ध 
में जनसामान्य को जानकारी उपलब्ध कराई जाती है जिससे बह अपने आहार 
को. अधिक पौष्टिक एव उपयोगी बना सके । 
भारतोय स्वयं सेवी संस्थायें 
१. भारतीय रडक्राँस सोसायटी (Indian Red Cross Society) : 

सन्‌ 1920 में भारतीय-रेडक्रॉस सोसाइटी की एक कानून के द्वारा स्थापना 
हुई । इसके तीन उद्देश्य हैं (१) जनस्वास्थ्य में सुधार का प्रयत्नः करना, (२) रोगों 
की रोकथाम का प्रयत्न करना तथा (३ ) व्यक्तियों के कष्टों के निवारण का प्रयत्न 
करना | ; l 

रेडक्रॉत शान्तिकाल में सैनिक चिकित्सालयो को समाचार पत्र, पत्रिकायें, 
वाद्य यन्त्र तथा अन्य भनेक मनोरंजन के सामान प्रदान करती है । अपंग पुर्व 
को za, औषधि, कृत्रिम अंग आदि बी प्रदान करती है । बंगलौर में “रैडक्रास 
हाम के नाम से सुसज्जित चिकित्सालय का संचालन रेडक्रॉस द्वारा होता है । 


000. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 


A Digitized By Siddhanta eGangotri Gyaan Kosha 
` चिकित्सालय एवं स्वास्थ्य प्रशासन २२१ 


‘जुनियर रेडक्रास' के नाम से यह स्कूल, कालेजों के छात्रों को प्राथमिक 
सहायता (First Aid) तथा जनपादिक (epidemic) रोगों के समय बचाव कार्यों 
की शिक्षा प्रदान करती है। यह शाखा छात्र और छात्राओं की अन्तर्राष्ट्रीय 
विरादरी में भ्रातृत्व की भावना के प्रोत्साहन में सहायक होती है । 

संक्षेप में रेडक्रास के सामान्य कार्य हैं-- 

(१) सहायतार्थं कार्य (Relief ४०।)--जहाँ कहीं भी .प्राकृतिक प्रकोप 
होता है यथा वाढ, भुकम्प, सूखा, जनपादिक रोग आदि रेडक्रास सोसाइटी अपनी 
सम्पूर्णं शक्ति पीड़ित व्यक्तियों की सहायता में लगा देती है। 

(२) दृध तथा औषध आदि का बितरण--देश के अनेक चिकित्सालयीं में 
निर्धन परिवार के रोगी व्यक्तियों को दूध एवं चिकित्सा में सहायता प्रदान करती 
है ! मातृ एवं शिशु केन्द्रों पर माताओं एवं शिशुओं को, अनाथालय में अनाथ 
शिशुओं को तथा पिछड़ी जाति की बस्तियों में स्कूल के छात्रों को za, विटेमिन 
तथा आवश्यक औषधियाँ वितरित करती है । 

(३) सँनिकों में--घायल एवं बीमार सैनिकों की सेवां सुश्रूषा, उनके परि- 

; वार बालों की सहायता कार्य, इसके कार्यकर्ता अत्यन्त लगन के साथ करते हैं । 

(४) रक्त बैंक एवं प्राथमिक सहायता--इसकी अनेक प्रदेश शाखाओं में 
“रक्त बैंक' (Blood Bank) स्थापित हैं जहाँ से आवश्यकता पड़ने पर रोगियों को 
नि:शुल्क रक्त प्रदान किया जाता है । सेन्टजान्स एम्बूलेन्स एसोशियेशन (St. John 
Ambulance Association), जो रेडक्रास सोसाइटी की एक शाखा है, ने देश में 
करोड़ों व्यक्तियों को प्राथमिक चिकित्सा का प्रशिक्षण देकर घर-घर जाकर रोगी 
की सेवा शुश्रूषा आदि के कार्यो द्वारा जन-सेवा करने को प्रोत्साहित किया ह तथा 
आवश्यकता पड़ने पर देश की सेवा के लिए उनको तैयार करती है । 

२. हिन्दु कुष्ठ निवारण संघ ; 

इस संघ की दिल्ली में सनू 1950 में स्थापना हुई थी । इसका मुख्य कायं 
देश के कुष्ठ रोगियों के घरों को आर्थिक सहायता करना, कुछ रोगियों को चिकित्सा 
सुविधा प्रदान करना, समाज को कुष्ठ राग एवं उसकी चिकित्सां आ में शिक्षित 
करना, तथा कुष्ठ रोगियों को-सरकार से सुविधायें दिलाना आदि हैं । 

३. भारतीय बाल कल्याण परिषद (Indian council for child welfare) 
सन्‌ 1952 में इस संगठन ने कार्य प्रारम्भ किया । यह अन्तर्राष्ट्रीय बाल 
कल्याण संघ से सम्बद्ध है। देश में बालकों के शारीरिक, मानसिक, नेतिक, 
सामाजिक एवं आध्यात्मिक उत्थान के लिए यह्‌ कार्य करता है, जिससे राष्ट्रं के 
भावी कर्णधार स्वस्थ शरीर एबं मन से अपने तथा देश के भविष्य को उन्नत बनाने 
के पथ पर अग्रसित होते रहें । 
४. केखोय समाज कल्याण बोर्ड (Central Social Welfare Board) 
यह ad शासकीय संस्था सन्‌ 1953 में स्थापित की गई थी । यह संस्था 
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देश में समाज कल्याण बोडोँ की स्थापना को प्रोत्साहन देती है | कुशलतापूर्वक कार्य 
करने वाली संस्थाओं को अनुदान देती है । अपनी एक शाखा, “परिवार एवं बाल 
कल्याण सेवा' (Family & Child Welfare Services): के द्वारा बालकों को 
अनेक प्रकार के व्यवसायों मे प्रशिक्षण की, सुविधा प्रदान करती हैं। परिवार की 
स्त्रियों को औद्योगिक क्षेत्रों में उनके योग्य कार्य दिलाती है । बालवाड़ियों के द्वारा 
खेलों में रुचि को प्रोत्साहित करती है । - 
५. कस्तुरबा स्मृति कोष 
सनु 1944 में कस्तूरबा-याँधी जी की मृत्यु के पश्चात्‌ यह कोष स्थापित 
किया गया था । इसका मुख्य कार्य गाँवों में ग्राम सेविकाओं द्वारा स्त्रियों की दशा 
में सुधार करना है । यह उन्हें स्वस्थ जीवन बिताने का मार्ग दर्शन भी कराती Bi 
राष्ट्रसंघ (United Nations) से सम्बद्ध संस्थायें 
१. विश्व स्वास्थ्य संगठन (WHO— World Health Organisation) 
यह राष्ट्र संघ का स्वास्थ्य सम्बन्धी प्रमुख संगठन. है । प्रत्येक देश इसका 
सदस्य बन सकता है । इसका केन्द्रीय कार्यालय जेनेवा (स्विटजरलेण्ड) में है और 
एक डायरेक्टर जनरल के आधीन कार्य करता है । कार्य की विशालता के कारण 
इसके शाखा कार्यालय भी संसार में फँले हुए हैं । दक्षिण पूर्व एशिया का ariaa 
नई दिल्ली (भारत) में स्थित है । अन्य कार्यालय हैं---उत्तर और दक्षिण अमेरिका 
का कार्यालय वाशिंगटन (यू०एस०ए०) में, यूरोप से सम्वन्धित कार्यालय कोपेन हेगेन 
(डेनमाक ) में, अफ्रीका से सम्बन्धित कार्यालय वेजाविल (कांगो) में तथा पश्चिम 
पेसिफिक से सम्बन्धित कार्यालय मनीला (फिलीपाइन) में स्थित है । 
विश्व स्वास्थ्य संगठन के प्रमुख कार्य हैं । 
(१) स्वास्थ्य के सम्बन्ध में संसार के देशों में परस्पर समन्वय स्थापित 
करता है तथा उनका निर्देशन करता है | । 
(२) प्रत्येक देश को अपने यहाँ की स्वास्थ्य सेवाओं की उन्नति के लिए 
प्रत्यक प्रकार की सहायता प्रदान करता है । 
(3) प्रत्येक देश को उसकी आवश्यकतानुसार स्वास्थ्य विशेपज्ञो की सेवा 
प्रदान करता है । 
CE i की 
, aa | त रखने के प्रत्येक प्रयास में सहायता 
डु (५) अन्तर्राष्ट्रीय स्वास्थ्य को नियमित करता है यथा अन्तर्राष्ट्रीय यात्रा 
में मुख्य संचारी रोगों यथा विसूचिका (cholera), पीत ज्वर (yellow fever) तथा 
पलंग (plague) के बचाव का टीका पहिले से लगे हुए होने का प्रमाण पत्र बिदेशी 


यात्री पर होना अनिवार्य है । भारत से विदेशों को जाने वाले यात्री को हैजा का 
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अन्तर्राष्ट्रीय प्रमाण-पत्र लेना आवश्यक होता है अन्यथा वह विदेश यात्रा नहीं कर 
सकता है | . 

(६) स्वास्थ्य विषयक संसार भर के देशों से आंकड़े संकलन कर उनका 
यथोचित प्रयोग करता है । - 

(७) स्वास्थ्य विषय पर पुस्तकें, लेख आदि का प्रकाशन करता है | 
२. राष्ट्रसंघ अन्तर्राष्ट्रीय बाल आपात कोष (यूनीसेफ UNICEF—United 
Nations International Children's Emergency Fund)— 

यह संगठन विश्‍व स्वास्थ्य संगठन के सहयोग से कार्य करता है। भारत में 
इसके मुख्य कार्य हैं-- द 

(१) बाल शिक्षा (२) बाल स्वास्थ्य (३) पोषक आहार (४) ग्रामों में पेय 
जल (५) सामाजिक उत्थान आदि के कार्यों में आवश्यक विशेषज्ञ परामश एवं 
सहायता प्रदान करना । 


३. अन्तर्राष्ट्रीय मजदूर संगठन (आई ०एल ०ओ०; I.L.O. International 
Labour Organisation) 
इस अन्तर्राष्ट्रीय संगठन का मुख्य कार्य उद्योगों मे लगे हुए व्यक्तियों के 
जीवन को सुखमय बनाना है | इसके लिये यह (१) उनके साथ सामाजिक न्याय हो, 
इसके लिए आथिक सहायता देता है । (२) उद्योगों में लगे व्यक्तियों के स्वास्थ्य, 
कल्याण तथा जीवन के स्तर को ऊँचा करने के लिए इस संगठन ने अन्तर्राष्ट्रीय 
नियम बनाये हैं जिन्हें उद्योगों के स्वामियों को अपने यहाँ लागु करने होते हैँ। इस 
प्रकार यह इन व्यक्तियों को सहायता पहुँचाता है । 
बिदेशी स्वयं सेवी संस्थाएं 
( १ ) रॉकफेलर फाउन्डेशन (Rockeffaller Foundation)—अमेरिकन तेल 
(पैट्रोल) ब्यापारी श्री जॉन डी रॉकफेलर ने सन्‌ 1913 में एक ट्रस्ट स्थापित 
किया जो समस्त संसार में जन स्वास्थ्य की उन्नति के लिए कार्य कर रहा gil 
कलकत्ते की ऑल इण्डिया इन्स्टीट्यूट ऑफ हाईजीन एण्ड पब्लिक हेल्‍थ (Al 
India Institute of hygiene & public health) के स्थापित करने में इसने. एक 
बहुत बड़ी धनराशि प्रदान की थी । ag geg योग्य छात्रों को उच्च शिक्षा हेतु छात्र 
बृत्तियाँ प्रदान करता है । आयुविज्ञान शिक्षण संस्थानों को अनुसंधान कार्य हेतु एवं 
पुस्तकालयो के विस्तार हेतु आथिक सहायता प्रदान करता है। आजकल भारत में 
परिवार कल्याण कार्य में भी आथिक सहायता प्रदान कर रहा है। ह 
(२) फोर्ड फाउन्डेशन (Ford Foundation)— इसे अमेरिका के मोटर व्यापारी 
., फोई ने स्थापित किया है । जहाँ रॉकफेलर फाउन्डेशन उच्च आयुविज्ञान Ya 
बैज्ञानिक शिक्षण एवं अनुसंधान कार्यों को प्रोत्साहित करता है तो फोर्ड फाउन्डशन 
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ग्रामीण क्षेत्रों मे स्वास्थ्य सेवाओं एवं परिवार कल्याण योजनाओं को आर्थिक 
अनुदान प्रदान करता है 

(३) केयर (CARE-Co-operative for American Relief Everywhere)— 
यह संगठन बाल कल्याण संगठनों तथा छात्रों के पोषक आहार पर बल देता है। 
उन्हें पौष्टिक आहार के पदार्थ, एबं आथिक सहायता प्रदान करता है । इसके 
अतिरिक्त आयुविज्ञान शिक्षा, औद्योगिक शिक्षा, कृषि आदि की उन्नति के कार्यों को 
भी सहायता प्रदान करता है । 


(४) अन्तर्राष्ट्रीय रेडक़ास (International Red (7055)--इस विश्व संगठन 
से भारतीय रेडक्रास संगठन सम्बद्ध है तथा उसके सहयोग से कार्य करता है । यह 


न्तर्राष्ट्रीय संगठन भारतीय संगठन के कार्यों में धन एवं वस्तुओं से सहायता प्रदान 
करता रहता है । 
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१७ 
मात एवं शिशु कल्याण 


मात कल्याण > 

माता के स्वास्थ्य को गर्भावस्था, प्रसव काल तथा प्रसूत (प्रसवोत्तर) काल 
में उचित बनाए रखता मातृ कल्याण का उद्देश्य है, भारत में अब भी प्रसव काल 
तथा प्रसुत काल में होने वाली माताओं की मृत्युदर विकसित देशों की अपेक्षा कहीं 
अधिक है । इन मृत्युओं के पीछे परिवार की सामाजिक दशा तो होती ही है, कभी- 
कभी अर्पाप्त अथवा अनुचित चिकित्सा के कारण भी मत्यु हो जाती हैं। प्रमुख 
कारण हैं--- j 
सामाजिक कारण (Social causes) 

(१) माता की प्रसव के समय की आयु, (२) अवेध गर्भ (ilegimacy), 
(३) कमजोर आर्थिक दशा, (४) अज्ञानता, (५) सामाजिक रिवाज, (६) प्रसवोत्तर 
काल में आवश्यक देखभाल न होना तथा प्रसव स्थ्रान अथवा प्रसवोत्तर स्थान पर 
स्वच्छता का अभाव होना ! 
चिकित्सा सम्बन्धी कारण (medical causes) 

(१) प्रसव काल में विपरक्तता (toxaemia), (२) अर्क्तता (anaemia) 
(३).अधिक रक्तस्राव (haemorrhage), (४) संक्रमण ( infection), (५) sasaat: 
(shock) एवं दुर्घटना (accident), (६) TATA (thi omboembolic) रोग तथा 
(७) संज्ञाहरण (anaesthesia) | 

सामान्यतः 95 प्रतिशत प्रसव सामान्य होते हँ । उन्हें कुशल दाइयाँ करा 
सकती हैं । और यदि घरों पर स्थान आदि की सुविधा उपलब्ध है तो घरों पर ही 

` कराये जा सकते हैं । निवास स्थान पर प्रसव कराने के अनेक लाभ हैं यथा (१) 
चिकित्सालयों पर भार कम हों जाता है । (२) माता को परिचित वाताबरण मिलता 
रहता है । (३) चिकित्सालयों में जो एक व्यक्ति से दूसरे व्यक्ति को संक्रमण पहुँचने 
का भय रहता है वह नहीं होता है । (४) माता अपने घर के कार्यों के सम्बन्ध में 
सरलता से निर्देशन दे सकती है'। निवास स्थान पर प्रसव कराने में कुछ हानियाँभी 
होती हैं। यथा (१) चिकित्सालयो की अपेक्षा कम चिकित्सा सुविधा उपलब्ध हात 
हैं। (२) माता को कम आराम मिलता है। (3 ) उसके भोजन की व्यवस्था भी 

पूर्ण नहीं होती है । 
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कुछ इस प्रकार के प्रसव होते हैं जिन्हें चिकित्सालय में ही कराने चाहिए । 
यथा (१) प्रथम गर्मा (primigravida) । (२) चौथे प्रसव से अधिक बार का 
प्रसव । (३) वर्तमान प्रसव तथा पुगे प्रसव के मध्य दस वर्षे या अधिक का अन्तर। 
(४) एक से अधिक antat (multiple pregnancy) । (५) पुर्वं का असामान्य 
प्रसूति इतिदृत्त । (६) माता के रक्त का रीसस ऋणात्मक (Rh-) होना । (७) गर्भ- 
वती माता का दुर्बल होना तथा (५) घर में प्रसव सुविधा का अभाव होना । 
मातृ एवं शिशु कल्याण केन्द्रों पर माता को saaga (prenatal) तथा 
प्रसव पश्चात्‌ स्वास्थ्य सम्बन्धी उचित परामर्श एवं सहायता प्राप्त होती है । उसका 
लाभ उठाना' उचित है । १ 
प्रसवपूर्व अवेक्षण (prenatal surveillance) केन्द्र में गर्भवती स्त्री के 
प्रथम बार आने पर उसका पूर्ण स्वास्थ्य परीक्षण किया जाता है, यथा (१) 
बचपन से लेकर गर्भ स्थापना तक चिकित्सा सम्बन्धी इतिवृत्त लिया जाता है । 
(२) हृदय, फुफ्फुस तथा अन्य तन्त्रों (systems) का पुर्ण परीक्षण किया जाता है । 
(३) श्रोणि मिति (pelvimetry) सहित प्रसूति परीक्षण, (४) भार, रक्तदाब, मुत्र 
परीक्षण, हीमोग्लोबिन की मात्रा का ज्ञान, लोहित कोशिकाओं (RBC) की गणना, 
रीसस (rehsus) तथा रक्त वर्ग एवं आवश्यकता की दशा में फिरंग आदि रोगों के 
लिए सीरमीय (serological) परीक्षण आदि किए जाते हैं । 
गर्भावस्‍था के प्रथम सात मास तक गर्भ॑वती स्त्री को प्रत्येक मास मातृकेन्दर 
पर जाकर अपना स्वास्थ्य परीक्षण कराते रहना चाहिये। सात मास के पश्चात्‌ 
प्रत्येक पक्ष में परीक्षण.कराना चाहिए । इन परीक्षणों में भार, रक्तदाब, हीमोग्लो- 
बिन की स्थिति आदि का परीक्षण कर उसका लेखा रखना चाहिये । 
गर्भवती का इतिडत्त तथा उपरोक्त परीक्षणों को इष्टि में रखते हुए केन्द्र का 
चिकित्सक उस स्त्री को उचित परामर्श देता है । फिर भी कुछ सामान्य बातों का 
ध्यान रखना आवश्यक है। यथा-- ; nz 
l (१) आहार- गर्भवती स्त्री को आहार से पर्याप्त कैलोरी मिलनी चाहिए। 
भोजन में लोह, कैल्शियम तथा विटेमिन सामान्य से अधिक होने चाहियें तथा 
प्रोटीन कम से क? 05 ग्राम प्रतिदिन लेते रहना चाहिए । भारतीय नारी को गर्भ 
काल में लोहे कं अ ग 
Ai ia म Te रहती है । इन बातों पर ध्यान रखते हुए 
AA छ fees स्त्री को अपने वस्त्र तथा केश आदि साफ 
ट ही प्रतिदिन स्नान करते रहना चाहिये । 
पश्चात्‌ ! be Pa c pn S a 
१ भवती के लिए आवएयक है । 
(४) कोष्ठ--गर्भवती स्त्री में कोष्ठबद्धता नहीं होनी चाहिये। इसके 


निवारण के लिये हरे पत्तों वाली सब्जियों s से 
ली सब्जि za प्र प्ति मात | 
(७0०. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Visiwa vid dawa वि) पहलू | ROSEN सेतत. | 
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रहना चाहिए । कब्ज दूर करने के लिए अरण्ड के तेल (caster oil) जैसे विरेचक 
द्रव्यो का प्रयोग नहीं करना चाहिए । l 

(५) व्यायाम--गर्भवती को गृहस्थ के हल्के कार्यों को करते रहना चाहिये। 
अधिक परिश्रम के कार्य यथा बोझ उठाना आदि, नहीं करना चाहिए । 

(६) gana arang, सिगरेट, बीड़ी, हुक्का पीने वाली स्त्रियों को गर्भ 
काल में धुम्रपान बन्द कर देना चाहिए। यदि यह सम्भव नहीं है तो न्यूनतम कर 
देना चाहिये । गर्भकाल में ATA करते से कालपूवै (premature) प्रसव की 
सम्भावना बढ़ जाती है । 

(७) रोग क्षमीकरण (immunizati0n)-—अस्थायी निष्क्रिय रोग क्षमी- - 
करण हेतु गर्भवती स्त्री को टिटेनस टॉक्साइड (tetanus toxiod) के दो इन्जेक्शन 
कम से कम एक महीने के अन्तराल पर लेने चाहिए । अन्तिम मात्रा प्रसव के लगभग 
समय के दो सप्ताह पुर्व लेनी चाहिए । यदि पहिले इन्जेकशन नहीं लिये हैं तो 16 सें 
36 गर्भ सप्ताहों के मध्य एक अनुवर्धक मात्रा लेनी चाहिए । 

(5) हानिकर प्रभाव वाली औषधियाँ--कुछ ऐसी औषधियाँ हैं जिनका गर्भ 
पर हानिकर प्रभाव पड़ता है । ऐसी औषधियों को गर्भावस्था में स्त्री को सेवन नहीं 
करना चाहिए । यथा एक औषधि थालीडोमाइड (thalidomide) है । इसे स्त्रियाँ 
निद्राकारी (1५०६०) औषधि के रूप में निद्रा लाने के लिए व्यवहार में लाती हैं। 
यह औषधि. गर्भ के लिए एक प्रबल भपरूपजन (teratogenic) सिद्ध हुई है। 
गर्भ स्थापना से केवल 4 से 8 सप्ताह तक ही इस औषधि के सेवन से 20 प्रति- 
शत गर्भ शिशुओं की शाखाओं (limbs), कान, नेत्र, वृक्क तथा आहारनाल 
(alimentary canal) में बिूपतायें (deformities) उत्पन्न हो जाती देखी गई हैं। 

ऐसी ही एक अन्य औषधि एल-एस०३।० (L.S.D.—Lysergic Acid 
Diethylamide) से भी गर्भ की कुरचना की सम्भावना रहती है । सामान्यत: कफ 
निस्सारक तथा कफ शामक के रूप में कुछ औषधियों में आयोडीन होता है । भायो- 
डीन युक्त औषधियों के व्यवहार से जन्मजात गलगण्ड (goitre) तथा अबदुभल्प- 
क्रियता (hypothroidism) की. सम्भाबना रहती है । स्ट्रेप्टोमायसीन (strepto- 
mycin) के अधिक व्यवहार से गर्भ शिशु की अष्टम मस्तिष्क तस्त्रिका (VUI 
cranial 7९7४९-भरवण तन्त्रिका auditory nerve) की हानि हो जाती है जिसके 
कारण शिशु बधिर (deaf) उत्पन्न होता ठ 

(६) आवश्यक परामर्श--गर्भेवती स्त्री को स्वास्थ्य सम्बन्धी किसी प्रकार 
की भसामान्यता अनुभव होने पर तुरन्त उसकी सूचना केन्द्र के चिकित्सक को देकर 
उससे परामर्श लेना चाहिए तथा तदनुसार कार्यं करना चाहिए । 

प्रसब पूर्व अवेक्षण यही समाप्त न हीं हो जाता है। प्रसव के समय माता 
और शिशु की पुरी देखभाल की जिम्मेदारी केन्द्र के चिकित्सक आदि की होती है । 
प्रसव के पश्चात्‌ के प्रथम दस दिन प्रसवकालीन ( intranatal) काल कहलाता है । 
यदि प्रसव निवास स्थान पर हुआ .है तो दाई के पहिले तीन दिन प्रतिदिन दो बार 

ठ आकर देखना चाहिए और उसके पश्चात्‌ जब तक शिशु का नाभिनाल (umbilial 
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cord) पृथक नहीं हो जाता है, दिन में एक बार आकर अवश्य देखना चाहिए | 
स्वास्थ्य निरीक्षक चिकित्सक को प्रसव के पहिले 24 घण्टों के अन्दर तथा फिर 
चौथे और दसवें दिन आकर निरीक्षण करना आवश्यक होता है । 

saata अवेक्षण (post natal शा ₹01110106)--प्रसवोत्तर काल की 
कुछ सामान्य समस्याओं का वर्णन किया जाता है । इन पर ध्यान देना अति आव- 
श्यक होता है । 

१. अरक्तता (819०119)-5प्रसवोत्तर काल में रक्त में हीमोग्लोबिन की 
मात्रा का परीक्षण कराते रहना चाहिए । यदि अरक्तता ज्ञात होती है तो उसका 
तुरन्त उपचार करना चाहिए । 

२. स्तनपान (breast 1९९0118)--विश्व स्वास्थ्य संगठन ने विश्वभर में 
परीक्षण के उपरान्त घोषित किया है कि स्तनपात ही बच्चे के लिए सर्वश्रेष्ठ आहार 
है। दुग्ध चूर्ण (powdered milk) का प्रयोग अत्यन्त आवश्यक परिरिथतियों में 
ही करना चाहिये । अधिकांश स्त्रियाँ शिशुओं को स्तनपान का सही ढंग नहीं जानती 
हुँ । उनको इसका उचित तरीका केन्द्र द्वारा सिखाना चाहिए । 

यदि माता स्वस्थ है तो प्रथम 6 मास की आयु तक के शिशु के लिए माता 
के स्ववपान से आवश्यक मात्रा में दूध मिल जाता है । 6 मास तक माता के द्ध 
की मात्रा बड़ती है उसके उपरान्त माता का दूध कम होता चला जाता हैं जबकि 
शिशु की आवश्यकता बढ़ती जाती है । इसलिए शिशु के पोषण के लिए ऊपर से दध 
की आवश्यकता पड़ जाती है । इसके लिए बकरी, गाय अथवा YA का तांजा दध 
देना उचित होता है । : 

३. पोषण--जव तक माता शिशु को स्तनपान कराती है-उसके आहार में 
आवश्यक पोषक पदार्थ पुर्णमात्रा में होने चाहिए । यदि परिवार की आथिक ani 
अधिक अच्छी नहीं है तो भी सन्तुलित आहार की ब्यवस्था की जा सकती है । मंहगे - 
फलों के स्थान पर सस्ते मौसम के फलों को लिया जा सकता है । दुध के स्थान पर 
क्रीम निकाला हुआ दूध लिया जा सकता है । 

_ ४. स्वरूप (1४७7९) माता घरेलू सरल काम करती हुई अपने स्वास्थ्य 
का तथा अपने स्वरूप को बनाये रख सकती है । अच्छा स्वास्थ्य, अच्छे स्वरूप को 
बनाये रखता है । 
; ५. प्रसबोत्तर परीक्षण--प्रसव के 7 सप्ताह पश्चात्‌ माता को चिकित्सक 
स अपना परीक्षण करा लेना चाहिए क्योंकि उस समय तक गर्भाशय का प्रत्यावर्तन 
(involution), सामान्यतः पूर्णं हो जाता है। कभी-कभी गर्भाशय का आशिक 
AAN (subinversion) › १श्चनति (retroversion), भ्रंश (prolapse) अधवा 
OO te veer 

एनः तथा उसके उपरान्त प्रत्येक 3-3. मास के 


पश्चात्‌ चिकित्सक द्वारा परीक्षण: क राते a द å 
De S रात रहना उचित रह एक 
तक करना चाहिये । č ता है । ऐसा उसे एक वर्ष 
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शिशु कल्याण 

जन्म के समय कम भार वाले शिशु--जब्म के समय जो शिशु सामान्य भार 
से कम होते हैं अथवा समय से पूर्व उत्पन्न हो जाते हैं उन्हें कालपूरवे ( premature) 
शिशु कहते हैँ । ऐसे शिशुओं री अधिक देखभाल की आवश्यकता होती है क्योंकि 
इनमें मृत्युदर अधिक पाई जाती है । ऐमे शिशुओं की, नवजात अवस्था में, यदि भली- 
भाँति देखभाल नहीं की जाती है तो ये शारीरिक एवं मानसिक इष्टि से भी सामान्य 
से कम रहते हैं । इनमें बुद्धि एवं शरीर सम्बन्धी विकास की गति धीमी रहती है । 
कालपुव जन्म के अनेक कारण हो सकते हैं । यथा-- 

१, मातृजन्य कारण--फिरंग रोग, अरक्तता, हृद्रोग, गर्भावस्था में विपः 
रक्तता (toxemia), मधुमेह (diabetes), किसी दुर्घटना के कारण क्षति, गर्भाशय 
की कुरचना, डिम्बग्रस्थि का aga (tumour), TA पशय ग्रीवा (cervix) की 
अक्षमता आदि मातृजन्थ कारण हो सकते हैं। 

२. गर्भाशयजन्य कारण--एक से अधिक गर्भ का एक साथ होना, अति 
उल्वोदकता (hydramnios) आदि गर्भाशय स rarat कारण हो सकते हैं | 

३. अपराजन्य कारण (placental ८40505)--अपरा का समय से पूर्व 
पृथक हो जाना, अपरा अपर्याप्तता, शीर्षश्नोणि विषमानुपातः (cephalopelvic 

disproportion) के कारण भी कालपुर्व जन्म हो सकता है। 

४, सामाजिक कारण--कालपूर्व जन्म के कुछ सामाजिक कारण भी होते हैं 
यथा-- 

(i) शारीरिक परिश्रम--जो स्त्रियाँ saaga तक परिश्रम का कार्य करती 

हती हैं उनमें प्रायः कालपुव प्रसव की सम्भावना रहती है । 

(ii) पोषण--जिन स्त्रियों के आहार में पर्याप्त पोषण का अभाव रहता है 
उनकी सन्तान कम भार वाली जन्म लेती है । 

(iii) धूम्रपान-जेसा हम पहिले बता चुके हैं कि जो स्त्रियाँ gatra करती, 
हैं उनकी सन्तान के कालपूर्वं उत्पन्न होने की सम्भावना रहती है । 

अन्य कारण --अपर्याप्त निवास व्यवस्था, निम्न आशिक स्थिति, बारत्वार 
सन्तानोत्पत्ति भी कालपुर्वं जन्म के कारण होते हैं । 

कमजोर आधिक स्थिति में पोषणाभाव के कारण प्रसव के समय शिशु का 
भार लगभग 2-5 किलोग्राम होता है । उचित पोषण प्राप्त माताओं को सन्दातों में 
यह भार लगभग 3:0 किलोग्राम होता है । 

प्रायः शिशु कल्याण केन्द्रों में निरोधक (preventive) वाल चिकित्सा को 
दो विभागों में बाँटते हैं । ; ; 

(i) saa पूर्व, बाल चिकित्सा तथा (i) प्रसवोत्तर बाल चिकित्सा । 

(i) saa YA बाल चिकित्सा--इसके अन्तर्गत यह देखना चहिये कि 
(१) गर्भवती स्त्री को आवश्यक पोषक तत्व आहार में मिल रहे हैं । (२) माता का 
संचारी रोगों से बचाव टीक प्रकार से हो गया है । कुछ. संचारी रोग ऐसे हैं कि 

` उनका प्रभाव गर्भ में शिशु पर पड़ता हूँ यथा सिफलिस । शिशु का जन्मजात ZA 
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रोग, खण्ड तालु (cleft palate) आदि माता के संचारी रोगों से संक्रमित होने के 
कारण हो सकते हैं । (३) माता को प्रसवकालींन तथा स्तन्यपान सम्बन्धी आवश्यक 
परामर्श दिया जा चुका है । 

(४) प्रसवोत्तर बाल चिकित्सा--इसके लिए केन्द्रों पर (१) समय-समय 
पर शिशु के स्वास्थ्य का परीक्षण किया जाता है। (२) माता के पोषक तत्वों के 
लिए आहार का निरीक्षण किया जाता है । (३) शिशु के रोगक्षमीकरण (immuni- 
zation) का प्रबन्ध किया जाता है तथा (४) माता और शिशु के सम्वन्ध मधुर 
बनाये रखने के लिये माता को उचित परामश दिया जाता है । 
शिशु का भार एवं ऊंचाई 

भार-भारतीय शिशु जन्म के संमय सामान्यतः 2:8 किलोग्राम (6:16 पोण्ड) 
भार का होता है । पहिले तीन मास तक उसका भार 25-30 ग्राम प्रतिदिन के 
हिसाब से बढ़ता है । उसके पश्चात्‌ लगभग 15 ग्राम प्रतिदिन के अनुसार बढ़ कर 

छट मास के पश्चातु अपने जन्म भार के दुगुना तथा एक वर्ष के पश्चात्‌ तिगुना हो 


जाता है 
लम्वाई (ऊ चाई ॥०।६॥।)--जन्म के समय सिर बड़ा, धड़ लम्बा और टाँगें 
छोटी होती हैं । शरीर का मध्य भाग नाभि से ‡ इन्च ऊपर होता है। फिर धड़ 


की अपेक्षा टाँगे अधिक तेजी से बढ़ती हैं। दो वर्ष के बालक की ऊँचाई का मध्य 
नाभि से कुछ नीचे पहुँच जाता है। 16 वर्ष की आयु में मध्य भाग श्रोणि (pelvis) 
के निकट होता है । भारतीय बालक और बालिका का सामान्य भार एवं ऊँचाई की 
तालिका दी जा रही है । 


आयु वर्षों में लम्बाई सेन्टीमीटरो में शरीर भार किलोग्राम में 


बालक वालिका बालक बालिका 

5 IB 1120 19:3 18:6 

6 118:9 117:3 DO 21:4 

6 123:3 1227 24:5 . 23:8 

8 127:9 126:8 26:4 26:1 

9 133:6 132:3 30:0 29:7 

10 138:5 138:5 32:4 33:5 
11 143:4 144-1 35:3 36:5 
12 148:9 150:3 38:8 42:2 
13 154:9 153:0 42:9 44:4 
14 161:7 155:1 48:3 ` 46:7 
15 165:3 1553 | | 52-2 48:2 
16 168:4 155:4 55:5 49:8 


1 * ६ 
०17 168:9 1 त त र मै 59:0 49०9 | 
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शिंशु का मानसिक एवं शारीरिक विकास 


जन्म के समय--शिशु दूध qaar है और निगलता है । गति अर्थहीन होती 
है। भूख लगने पर चिल्लाता है। किसी को भी नहीं पहिचानता है । यदि समय 
पर दूध मिलता रहे तो वह सन्तुष्ट है। 

पहिले मास में--उठाने पर सिर नीचे लटक जाता है । गतिशील प्रकाश की 
ओर दृष्टि घुमाता है । 

दूसरे मास में--अपने आप हँसता है । अर्थ हीत शब्द बोलता है। श्रोणि 
(pelvis) भाग amiz होता है । l 

तीसरे मास में--सिर का सन्तुलन हो जाता है । अपनी माता को पहिचानने 
लगता है । माता के आने पर रोना बन्द कर देता gi 

चौथे मास में--सिर का सन्तुलन और अच्छा हो जाता है। वस्तुओं को 
पकड़ लेता है । हँसता है। 


पाचवे मास में--पेट तथा पीठ के बल पलट जाता है । सहारे से बैठ जाता 
gI 
छठवें मास में--बैठने लगता है । अपने आप उठकर वैठने की चेष्टा करता 
है । उत्तेजित होने पर रोता है या शोर करता है यथा उसके हाथ से खिलौना छीन 
लेने पर वह ऐसा व्यवहार करने लगता है । 
सातवें मास में --अपने पेर के अँगूठ को मु में देता है । 
आठवें मास में--अँगूठे तथा तर्जनी से वस्तु उठाने की चेष्टा करता है । 
नौवे मास में--खड़े होते की चेष्टा करता है परन्तु गिरं जाता है । हाथों 
हिलो मोड़कर बाँह एक दुसरे पर रखता है । 
दसवें मास में--घुटते वे बल सरकता है और मामा-बाबा शब्द बोलता है । 
ग्यारहवें मास में--कुछ देर के लिए खड़े रहने की चेष्टा करता है । 
atga मास सें--सहारे को पकड़ कर चलता है । सामान्य खेल को पसन्द 
करता है। i 
१४ से १६वें मास में--अधिकांश बच्चे चलने लगते č । यदि 20-24 मास 
में भी बच्चा नहीं चलता है तो चिकित्सक को दिखाना चाहिये । 


१६ से १८वें मास में-सीढ़ियाँ चढ़ लेता है। नकल करना सीख जाता है। : 
खिलौनों से खेलना पसरद करता है और कुछ शब्दों को बोलने लगता है । 
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दूसरे वर्ष में--आंख, नाक, मुख.को बता देता है । स्वयं खाने में रुचि 
लेता है । कुछ शब्द बोलने लगता है । | 
तीसरे वर्षे में--स्वयं खाने लगता है । विस्तर में पेशाब नहीं करता है। 


दुसरे बच्चों के पारा रहना और खेलना पसन्द करता है । अपने खिलौनों को ठीक से 
रख लेता है । स्वयं कपड़ों को पहिनने की चेष्टा करता है। 


चोथे वर्ष में--एक दो तीन आदि की गणना करने लगता है । 


पाँचवें वर्षे में--वाक्यों को बोलने लगता है। अपने घर को पसन्द करता 
है । अंधेरे से डरता है । जिम्मेदारी उठानी चाहने लगता है । 


(छठ वषं में-समस्त दिन व्यस्त रहता है! अपनी पसन्द तथा नापसन्द 
कहेने लगता है । 


बना लेती है । 


शिशु मृत्यु, 
नवजात (neonatal) मृत्यु के कारण | 


(१) काल पूर्व प्रसव अथवा अल्प भार होना । 
(२) प्रसव काल में क्षति (injury) अथवा श्वासावरोध (asphyxia) होना । 
(३) जन्मजात (congenital) आसामान्य का होना । 
Í (४) रन्त्रावी (haemorrhagic) रोग से ग्रस्त होना । 
(५) नवजात संक्रमण (neonatal infections) का होना । 
नवजातोन्तर (post neonatal) (1 से 12 मास) मृत्यु के कारण-- 
(१) जठरान्त्रशोथ (gastroenteritis) तथा अतिसार (diarrhoea) 
से ग्रसित होना । 
(२) श्वसन सम्बन्धी संक्रमण होना । 


(३) संचारी रोग यथा ,मसुरिका (चेचक), काली खासी (whooping 
cough) आदि रोगों के कारण । 


(४) कुपोषण के कारण | 


(५) विकासात्मक दोष, दुर्घटना के आदि कारण | 
भारत में शिशु मृत्यु दर-- 

भारत में शिशुओं की मृत्यु दर काफी ऊंची है । यद्य ~ -i 
sere A Po मृत्यु 3 फो ऊँची है । यद्यपि पिछले 50-60 वर्षो 
है न JA हा गया है फिर भी संसार के विकासशील देशों की 


अपक्षा हमारे वहाँ मृत्यु दर अब भी काफी अधिक है । 
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देश प्रति 1000 जन्म पर मृत्यु आँकड़ों का सन्‌ 
इष्ड 18:0 1969 

न्युजीलेण्ड 18:0 1967 

स्विटजरलँण्ड 17S 17 

फ्रांस 20*6 1 

भारत 113:0 1970 


hs wD thes MRR न र म 

भारत में कुल मृत्युओं की 22 प्रतिशत तथा बाल मृत्युओं की 45-85 
प्रतिशत मृत्युएँ एक वर्ष से कम आयु के बालकों की होती 21 13 से 15 AN 
मृत्युएँ एक वर्ष से अधिक परन्तु पाँच वर्ष से कम आयु के बालकों, की होती हैं । 
इतनी अधिक बाल मृत्यु के कारण हैं--(१) वाइरस सक्रमण यथा मसुरिका, 
रोमान्तिका, रोहिणी (diphtheria) आदि (२) वेक्टी रिया संक्रमण यथा अतिसार 
(diarrhoea), काली खाँसी (whooping cough), टिटेनस (Ss) WA 
ज्वर (मन्थर ज्वर enteric fever) यक्ष्मा आदि (३) कुपोषण ( ४) दुर्घटनाएँ, बिष 
आदि । 
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प्रकृति अपना सन्तुलन बनाए रखने की सदैव चेष्टा करती रहती है । इसके 
लिये प्रत्येक प्राणी वर्गे अपनी स्थिति को बनाये रखने के लिए संघषेरतु रहता है । 
इस स्पर्धा में जो विजयी होते हैं वे जीवित रहते हैं। सभी जानते हैं कि प्रत्येक अण्डे 
से जीव नहीं निकलता है, प्रत्येक अंकुर से वक्ष उत्पन्न नहीं होता है। इसी प्रकार 
जब मनुष्य SaR के निकट रहता था उसकी संख्या सीमित रहती रही । बाद में 
महामारियों के कारण तथा परस्पर युद्ध में रत रहने के कारण एवं अत्यधिक बाल 
मृत्युओं के कारण वह ऐसी सीमा में रहती थी कि प्रकृति प्रदत्त अन्न, मास, मछली 
आदि का जीवन यापन के लिए अभाव अनुभव नहीं होता था। परन्तु पिछले 50-60 
वर्षों से सब कुछ बदल गया । चिकित्सा विज्ञान, स्वास्थ्य विज्ञान आदि में होने 
वाली उन्नति के कारण अब बाल मृत्यु दर कम हो गयी है जीवन आयु-माध्य अधिक 
हो.गया है । इन सबका परिणाम हुआ कि मनुष्य जाति की संख्या अति वेग से 
बढ़ती जा रही है । पहिले डेढ़ हजार वर्ष से भी अधिक समय में जनसंख्या ढुगुनी 
होती थी, अब बह्‌ अति कम समय में ही दुगुनी हो जाती है । 

सन्‌ 1810 में विश्व की जनसंख्या लगभग एक अरब थी । वह सन्‌ 1930 
में ही दो अरब हो गयी और फिर सन्‌ 1960 में, केवल 30 वर्ष के अन्तर में ही 
3 अरब हो गई । इसी प्रकार यदि संख्या वृद्धि का वेग चलता रहा तो निश्चय ही 
सन्‌ 2000 तक विश्व जनसंख्या 7 अरव के लगभग हों जायेगी । यदि जनसंख्या की 
बृद्धि के साथ ही साथ जीवन यापन के साधन भी विकसित होते जाते तो कोई बात 
नहीं थी परन्तु ऐसा नहीं होता है। कुछ देशों में एक प्रतिशत से अधिक की दर से 
जनसंख्या में afa हो रही है ओर तदनुसार आय में वृद्धि नहीं हो रही है। उदा- 
हरण के लिए भारत को ही ले ले» सन्‌ 1951 से सन्‌ 1966 तक जनसंख्या में जहाँ 
14 करोड़ के लगभग बृद्धि हो गई है वहाँ बन्न का प्रतिव्यक्ति अंश 12:8 आउन्स से 
घटकर 12:4 आउन्स रह गया है । इस प्रकार केवल जनसंख्या की बृद्धि गरीबी की 
ओर ले जाने वाली सिद्ध होती है । इससे प्रत्यक्ष हो जाता है कि जिन देशों में जन्म 
दर अधिक है वे अविकसित और गरीब हैं । 

अधिक जन्मदर बाले देशों में ऐसे व्यक्तियों का प्रतिशत अधिक होता है जो 
देश की आय वृद्धि में हाथ नहीं बढ़ा सकते हैं यथा शिशु, बच्चे तथा अवयस्क बालक 
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बालिकाएँ आदि । भारत में जन्मदर अधिक होने के कारण 40 प्रतिशत भाग 15 
वर्ष के नागरिकों का है । इन व्यक्तियों के कारण देश की आर्थिक स्थिति पर बोझ 
पड़ता है । इनका प्रतिशत जितना कम होगा यह भार उतना ही कम होगा । साथ 
ही साथ इन व्यक्तियों की शिक्षा एवं चिकित्सा आदि पर भी एक अच्छा खासा आय 
का अंश व्यय करना होता है फिर उनके वयस्क होने पर इनके लिए जीविका के 
साधन, किसी रोग की योजना भी बनानी पड़ती है। इस तरह जन्मदर की वृद्धि 
किसी भी राष्ट्र को प्रत्येक प्रकार से बोझल बना देती हैं। 


Tromanh 0 Dilan Fercens 
G] 3 ? \ 6 ० ' 2 s ७ 
| | | a -Mezia 
YEARLY | Aforocco Ku Em 7 
FER CAPITA INCOME Ecuador baran z 
tin U.S dJoilars } i c: sin | ज्याक s 
अठि व्यक्ति व!षर आय WA ता 
डालर म) U.A.R he MAA 
( | (Egyp) 4 


Kenya 


1..५156 ७ EEREN 
States POPULATION 
Fisuce FR INCREASES 
क - ह t Annual Rate erent a 
SENS Sweden Te a- 
। | ro ॥ जनसख्या म बद्ध 
क dreie bs z SE 
| fa छि = (वातिक प्रतिशत) 
a incre Selous! yame, 1909 
Per Cupu Income snd Populanon Mae ot, Sela Cour i ay 
soa Ha TAS fournil of Matica! Edu tam Feb —March ५97० vol 9. p 7०) 


चित्र 18:1 तालिका से स्पष्ट है कि यूनाइटेड किंगडम (ब्रिटेन) स्वीडन, à फ्रांस, यूनाइटेड 
स्टेटस अमेरिका में जन्मदर एक प्रतिशत से भी कम है तथा प्रति व्यक्ति वापिक an आय 
काफी अधिक हैं इसके विपरीत भारत, केनिया, मिस्र, पाकिस्तान, इबवेडी र, मोरक्को व मेक्सिको 
में जन्म दर तीन प्रतिशत के लगभग है तथा आप प्रति व्यक्ति सो डालर से भी कम है | 
विशेषज्ञों का मत है कि जनसंख्या में दो प्रतिशत की वृद्धि होने पर आथिक 
सन्तुलन को बनाये रखने के लिए राष्ट्रीय आय में 6 प्रश श० की बृद्धि आवश्यक 
है । विकसित देश भी चार To To से अधिक राष्ट्रीय आय बढ़ा पाने में अपने को 
अशक्त अनुभव करते हैँ । जिसका अर्थ है कि ये देश अपनी जन्मदर एक प्रतिशत से 
अधिक नहीं चाहते हैं । इंग्लैण्ड, अमेरिका, फ्रांस, जमंती, स्वीडन आदि की जन्मदर 
2 हूए 3 : ये देश विश्वभर के देशों से सम्पन्न हू । 
एक प्रतिशत से भी कम हैं। अतः 
भारतवर्ष का क्षेत्रफल संसार के पृथ्वी तल के क्षेत्रफल का 12:44 प्र 
है जबकि जनसंख्या विश्व की जनसंख्या का 15 प्रतिशत है । सन्‌ 1921 में हमारी 
त ख्या 25 करोड़ थी जो 1981 में बढ़कर 68:5 0 करोड़ से अधिक हो गई 
जनसंख्या 25 कराड g i न 
अर्थात्‌ केवल 60 वर्ष में ही हमारी जनसंख्या तीन गुनी के लगभग हो गयी हैं अर्थात्‌ 
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3:20 प्रतिशत की दर से प्रतिवर्ष होने वाली बृद्धि के साथ ही साध मृत्युदर कम 
होती जा रही है । इसीलिए इतनी प्राचीन उच्च सभ्यता के विरासत में मिलने के 
बाद भी तथा अति प्रतिभा सम्पन्न व्यक्तियों की उपस्थिति के पश्च [तु भी आज 
हमारी गणना गरीबतम देशों में होती है। 
भारत एक ग्रीष्म प्रधान देश है यहाँ 12-13 वर्ष की आयु में ही कन्या 
ऋतुमति होने लगती है । कम आयु की कन्या का-विवाह करने की परिपाटी अनेक 
वर्गों में प्रचलित है । इस कारण भारतीय महिलाएं औसतन 5-6 बच्चों की माँ 
बन जाती हैं । अतः हमारे देश के'वे प्रदेश जो आथिक दृष्टि से पिछड़े हुए हैं यथा 
बंगाल, उत्तर प्रदेश, राजस्थान आदि, ये शिशु जन्मदर की इष्टि से अग्रणी होकर 
इस पिछड़ेपन को और बढ़ा रहे हैं । 
यह प्रत्यक्ष सिद्ध है कि विश्व के जिन देशों में प्राणीजन्य प्रोटीन - का अन्य 
आहार वस्तुओं के साथ अधिक प्रयोग होता है यथा स्वीडन संयुक्त राज्य अमेरिका, 
आस्ट्रेलिया, जर्मनी, इंग्लेण्ड आदि वहाँ शिशु जन्म दर कम है। भारत में जहाँ 
ब्यक्ति को दूध तक प्राप्त नहीं है और प्राणीजन्य प्रोटीन का उपभोग भी न्युनतम है, 
जन्मदर अधिक है । 
थे सब उपरोक्त वर्णित कारण हमारे देश की उन्नति में वाधक हुँ । इस 
स्थिति से उभरने हेतु हमारे लिए परिवार नियोजन पर गम्भीरता से विचार करना 
आवश्यक हो जाता है । 
परिवार नियोजन का उद्देश्य है कि (1) अनावश्यक गर्भ धारण को रोका 
जाय, (2) प्रत्येक परिवार में शिशु जन्म संख्या को सीमित रखा जाय तथा (३) दो 
शिशुओं के मध्य आयु का अन्तर अधिक रखा जाय । 
अनावश्यक गर्भ की स्थापना हो जाने पर उपे पात कराया जा सकता है । 
इसके लिए भारत सरकार ने सन्‌ 1971 में एक कानून बना दिया है (the 
medical termination of pregnancy act 1971) | इस कानून के द्वारा | 
स्थापित गर्ने को समाप्त कराया SU सकता है यदि (१) गर्भ माता के मानसिक | 
Sa शारीरिक स्वास्थ्य को क्षति पहुँचाने का कारण है। (२) गभं द्वारा ऐप़े शिशु | 
Mee 
ह हँगा। (३ याद त्कार (rape) द्वारा स्थापित है अथवा (४) अन्य | 
नियोजन के उपाय करने के पश्चात्‌ भी गर्भे की स्थापना हो गई है, तो उसे माता | 
के लिए मानसिक एव शारीरिक स्वास्थ्य की क्षति मान लिया जाता zil | 
wa ANUSA AI Aa an Fr 
i ; ह्‌ क है और यदि गर्भ 12 सप्ताह 
से अधिक तथा 20 सप्ताह तक का है तो दो अधिकृत चिकित्साधिकारियों की 
समति लेती आवस्यक है नयोंकि 12 सप्ताह के बाद गर्भपात कराना: सती के लिए , 
RE है । यदि माता की मानसिक स्थिति विक्कत है अथवा उसकी आयु 18 वर्ष | 
i 7 Tae के लिए उसके अभिभावकों की लिखित अनुमति की आवश्यकता 
57 टै। किसी स्त्री के लिए बार-बार गर्भपात कराना अति ह्वानिकर है । 
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गर्भपात राजकीय चिकित्सालयो में अथवा शासन द्वारा स्वीकृत एवं अधिकृत 

स्थानों पर करांया जा सकता है और वहीं कराना चाहिए । 

परिवार तियोजन के उपाय-- ः 

सामान्यतः परिवार नियोजन से यह अर्थ लिया जाने लगा है कि उचित 
समय पर अपनी इच्छानुसार रान्तान उत्पत्ति करना परिबार नियोजन है। यदि 
माता पिता सन्तान नहीं चाहें तो बच्चों के जन्म पर रोक लगाई जा राकती है । 
इस प्रकार अपने परिबार को सीमित रखा जा सकता है । इसके लिये अनेक उपाय 
हैं । माता पिता अपनी इच्छानुसार कोई भी उपाय अपना कर उद्देश्य की पूति कर 
सकते हैं । 

गर्भ स्थापना रोकने के कुछ उपाय अस्थायी हैं। उनमें भी प्राकृतिक एवं 
कृत्रिम दोनों प्रकार के उपाय हैं । स्थायी उपाय कृत्रिम ही हैं। इतमें से कुछ उपाय 
केवल स्त्रियाँ ही व्यवहार में ला सकती हैं और कुछ उपाय केवल पुरुषों के ही व्यव- 
हार में लिये हैं। दम्पत्ति अपनी इच्छानुसार इनमें से कोई सा उपाय चुनकर आव- 
| यकता पड़ने पर अपना सकते हैं । अस्थायी उपाय सम्तानों के जन्म के मध्य उचित 
| अन्तर रखते के लिये सामान्यतः व्यवहार में लाये जते हैं । ये परिवार को सीमित 
| रखने के लिए उपयुक्त हैं । स्थायी उपाय तभी अपनाने चाहिए जब यह निश्चय कर 
लिया जाये कि भविष्य में अब ओर सन्तान की आवश्यकता नहीं है । 
अस्थायी उपाय (Temporary methods) 
A (1) प्राकृ तिक्र-ये उपाय (1 ) संयम (abstinence), (2) वाह्य स्खलन 
| या संभोग अव रोध (coitus interrupts), (3) सुरक्षित काल (safe 7०100) में 
संभोग हैं । 

(2) कृत्रिम उपाय-- 

(अ) रासायनिक--शुक्राणु नाशक ( |) क्षाग वटी (foam tablet फोम 
टेबलेट) का अथवा (ji) जैली (Salies), पेस्ट (paste). या क्रीम (cream) का 
ब्यवहार । ; 

(ब) तान्त्रिक--(1) निरोधक (condom) , (ii) डायफ्राम आदि (dia- 
| phragms and cervical caps) अथवा (iii) लूष (1००) अथवा कापर टीका 
| . व्यवहार । j d SERE 
| (स) गर्भं निरोधक (contraceptive)—YA रा खाने की गोलियों का 
व्यवहार । A 
(द) गर्भपात (abortion) | 
स्थायी उपाय (Permanent Methods) 


- (1) पुरुष नसबन्दी (vasectomy, वासेक्टॉमी, शुक्रवाहिकोच्छेंदन) 
000. Maharish h Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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(2) स्त्री नसब च्दी (Tubectomy, ट्यूवेकटॉसी, डिम्ब वाहिकोच्छेदन) 
प्राकृतिक अस्थायी उपाय 
` (१) संयम (49आंग०1००)--संयम का अर्थ है अपने ऊपर नियन्त्रण रखकर 
अनावश्यक संभोग से वचे रहना । इसके लिये पुरुष और स्त्री दोनों में प्रबल आत्म 
नियन्त्रण शक्ति होनी चाहिए । अधिकतर दम्पत्तियों के लिए संयम रख पाना सम्भव 
हीं होता है, अन्यथा यह्‌ उपाय सर्वोत्तम है । 

(२) बाह्य स्खलन अथवा संभोग अवरोध (coitus interrupts)—34 
उपाय में संभोग काल में जब वीर्यपात होने का समय आता है वीय को योनिमुख से 
बाहर स्खलन करना होता है । इस उपाय में वीयं योनि में प्रवेश नहीं करता है । 
शुक्राणुओं के अभाव में गर्भ की स्थिति नहीं होती है । परन्तु कुछ व्यक्ति शारीरिक 
अथवा संवेदनात्मक कारणों से ऐसा नहीं कर सकते हैं। इस उपाय को काम में 
लाने पर भी 75 प्रतिशत तक असफलता मिलती है क्योंकि (1) वीर्यपात से पुर्व 
जो तरल (precoital secretion) शिएन से निकलता है उसमें सामान्यतः शुक्राणु 
उपस्थित रहते हैं और उनका डिम्ब से संयोग हो सकता है । (1) वीर्य को योनि से 
बाहर पात करने में जरा भी विलम्ब होने पर वीर्य का कुछ अंश योनि में रह 
सकता है, जो गर्भ स्थापना का कारण हो सकता हे। | 

(३) सुरक्षित काल (safe period, rhythm meth0d)-—इस उपाय का 
आधार है कि केवल'सुरक्षित काल में संभोग करने से गर्भ स्थापना की सम्भावना 

हीं होती है । इस काल के अतिरिक्त असुरक्षित काल का तात्पयं उन दिनों से है 
जब डिम्बग्नन्थि (0४३7५) से डिम्ब (ovum) निकल कर fera वाहिनी (fallopian 
tube) या गर्भाशय में प्रवेश किये होता है और उसका शुक्राणुओं (spermatozoa) 
से संयोग होकर गर्भ स्थापित हो सकता है | सामान्यतः मासिक धर्म (menstrual 
०४०७) के प्रारम्भ होने से aaga दिन (13वें दिन से 16वें दिन तक) डिम्ब 
गर्भाशय में प्रवेश करता है और दो दिन तक जीवित रहता है । अतः गर्भ स्थापना 
इन्हीं दो दिन में हो सकती है । शुक्राणु योनि मे अधिक से अधिक तीन दिन जीवित 
रह सकते gl अतः डिम्ब के गर्भाशय में प्रवेश के 2-3 दिन पूर्व के वीर्य में 
उपस्थित शुक्राणु भी गर्भ स्थापना कर सकते हैं । अतः यदि इन दिनों को बचाकर 
संभोग किया जाय तो गर्भ स्थापना की सम्भावना नहीं रहती है। उदाहरण के 
तौर पर समन्लिये कि मासिक धर्म इस महीने की 28वीं तारीख को होगा तो इसके 
11 दिन पूर्व 17 तारीख होगी । भब 17 तारीख से 5 दिन और पीछे की गिनती 
कर (16, 15, 14, 13, और 12 तारीख) अंकित कर लें। इन पाँच दिनों में 
किसी दिन भी स्त्री के गर्भाशय में डिम्ब प्रवेश कर सकता है। सुरक्षा के लिए इत 
पाँच दिनों में तीन दिन और जोड़ लें (11, 10 और 9 तारीख) क्योंकि शुक्राणु 
तीन दिन तक जीवित रह सकते हैं | इस प्रकार ता« 9 से ता० 16 तक के काल 
म संभाग करने से गर्भ स्थापना की सम्भावना उती) देह असूरक्षित काल 
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है । इसके पहिले अर्थात्‌ पहिली तारीख से आठ तारीख तक तथा इसके पश्चात्‌ 
17 तारीख से 27 तारीख तक का कॉल 'सुरक्षित काल' होगा। इस काल में संभोग 
करने से गर्भ स्थापना का भय नहीं रहता है क्योंकि एक से आठ तारीख तक 
गर्भाशय में डिम्ब होगा ही नहीं और 17 तारीख से 27 तारीख तक वह मृत 
अवस्था में होगा । ; 

इस उपाय को काम में लाने से संभोग काल कम हो जाता है । उन स्त्रियों 
में इसकी पहिले से ही गणना करना सरल है जिनमें मासिक धर्म नियमित होता है 
परन्तु जिन स्त्रियों में मासिक धर्म अनियमित होता है उनमें पहले से सुरक्षित काल 
की गणना करना कठिन होता है । ऋतु ख्व के प्रारम्भ को प्रथम दिन माचकर 
आगे के लिए भी गणना की जा सकती है। 
कृत्रिम गणना-- 

रासायनिक उपाय--ये उपाय केबल स्त्रियों के प्रयोग के लिए हैं-- 

(१) झागवटी (foam tablets) --झागवटी को अनेक औषधि निर्माता 
बताते हैं और विभिन्न नामों से बाजार में विक्रय करते हैं यथा aia?a (०००३0), 
प्लेनीटेब (12०६३७), वोलपार (४०187), गायनोमिन (gynomin), सेम्पून 

“(sampoon), टिबटेब (tibtab) आदि । इनके प्रयोग के लिये एक अथवा दो वटी 

लेकर भौर स्वच्छ जल से गीला कर अंगुली की सहायता से योनि में प्रवेश कराई 
जाती है | योनि के तरल के सम्पर्क में आकर इनसे गाढ़ा झाग उत्पन्न होता है जो 
समस्त योनिं में फैल जाता है और शुक्राणुओं की गति रोक देता है । इत बटियो में 
शृक्राणुनाशी (spermicidal) पदार्थ फेनिल मरक्यूरिक एसीटेट (phenyl mercurio 
acetate) भी होता है, जिससे शुक्राणु नष्ट हो जाते हैं । इस प्रकार इन ज्ञाग वाली 
टिकियों के झाग में शुक्राणु निष्क्रिय हो जाते हैं जिस कारण वे गर्भाशय ग्रीवा 
(cervix) को पार नहीं करते हैं एवं शुक्राणुताशी द्वारा भी वे नष्ट हो जाते हैं । 

लाभ--(1) टिकियायें सस्ती और हानिरहित होती हैं। | (ii) सरलता. से 
व्यवहार में लाई जा सकती. हैं । (iii) लगातार व्यवहार में लाते रहने से 40% 
सफलता मिल जाती है। (iv) इस टिकियाओं को डायफ्राम के प्रयोग के साथ व्यव- 
हार में लाने पर 90% तक सफलता मिल जाती है । हि 

दोष (हानि)--(1) योनि में टिकियायें घुलने में काफी समय लेती हैं। भतः 
संभोग से काफी समय YA इनको व्यवहार में लाना पड़ता हे (1) गर्भाशयग्रीबा- 

` गोय (cervicitis) अथवा योनिशोध (vaginitis) की दशा में इ EEN SE 

तथा क्षोम (irritation) उत्पन्न हो जाता है । (iii) खुले में रखने पर ये टिकियाये 
शीघ्र ही प्रभावहीन हो जाती हैं । s ESS 

(२) जेली, पेस्ट तथा क्रीम आदि--इतमें से किसी का प्रयोग कर । उस 


एप्लीकेटर (21।००1-एक तरह की पिचकारी) की सहायता से योनि में प्रविष्ट 


cc पातः EE ये पिघुल, जाती हैं और योनि की भित्ति 
O हि] KA Ai VV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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पर फैल जाती हैं । ये शक्राणूनाशी होती हैं अत; शुक्राणु निष्क्रिय होकर नष्ट हो 
जाते हैं। अन्य साधनों के स्थान पर इन रासायनिक द्रव्यो का प्रयोग सरल है। 
डायफ्राम के साथ यदि इनका प्रयोग किया जाय तो सफलता अच्छी मिलती 
इनमें एक ही दोष है कि योनि में तरलता तथा चिपचिपाहट पदा करते हैं । ये 
औषधियाँ अनेक नामों से बाजार में मिलती हैं तथा प्रिस्पिटिन (preciptin), 
वोलपार (४०।३7) पेस्ट, कूपर्जक्रीम (cooper's cream), ओरधोगाइनोल 
(orthogynol) आदि । 
यांत्रिक उपाय-- निरोधक (condom) के अतिरिक्त शेष उपाय स्त्रियों के प्रयोग 
के हैं । 
निरोधक (condom) ~-ये ga रबर (synthetic rubber) अधवा 
asaq (laicx) द्वारा निमित एक थेली होती है जिसे संभोग वे सभय पुरुष अपने 
शिशन पर चढ़ा लेता है । भारत में निमित निरोधक “निरोध” के नाम से बहुत कम 
मूल्य पर मिलते हैं । अन्य निरोधक गोल्ड aaisa (cold coin), डयुरोपंक (duro- 
ack), श्री ataza (three knights), रेक्स (rex) आदि नामों से बाजार में 
मिलते हैं । 'निरोध' गर्भ स्थापना को रोकने का एक विश्वस्तरीय साधन हे क्योंकि 
यह शुक्राणुओं को गर्भाशय में पहुचने नहीं देता है । इसका प्रयोग करना झी सरल 
है । चाहें तो ब्यवहार में लाने के बाद इसे साबुन और जल से साफ कर चॉक अथवा 
टेलकम पाउडर लगाकर पुनः इस्तेमाल के लिए रखा जा सकता है। संभोग के 
समय यदि यह फट जाता है अथवा ऊपरी सिरे से वीर्य निकल जाता है तो गर्भ 
स्थापना की सम्भावना हो सकती है । इसके इस्तेमाल से एक अन्य लाभ है कि यदि 
स्त्री योनि ट्राइकोमोनीयता (viginal irichomoniasis) अथवा रतिज (veneral) 
रोगों से त्रस्त है तो पुरुष उससे बचा रहता 
स्त्रियों में यान्त्रिक उपाय--स्त्रियों में अन्तर्गर्भाशय प्रयोग के लिए डाएफ्राम 
(diaphragm, pessary पेसरी), लुप (loop) अथवा कॉपर टी (copper T) को 
व्यवहार में लाते हैं । इनको गर्भाशय ग्रीवा (cervix) पर पश्च तोरणिका (poste- 
rior fornix) से जघन संघानक (symphysis pubis) के पीछे तक लगा दिया 
जाता है । इससे बीर्य गर्भाशय में नहीं पहुँच पात्रा है । 
डायफ्राम--थ आकार एवं नाप में विभिन्न प्रकार के होते हैं। आकार में 
सामान्यतः रबर अथवा प्लास्टिक की मुलाग्रम कटोरी के समान होते हैं। इनका 
किनारा नम्य (fexible) feam या धातु का होता है । यह जानने के लिये कि 
स्त्री विशेष को किस नाप का डायफ्राम चाहिये, दो अँगलियाँ योनि में पश्च- 
तोरणिका तक डालते हैं फिर उन्हें जघन संघानक के पीछे तक ले जाते हैं। इन दोनों 
के बोच के फासले के नाम के डायफाम को आवश्यक्रता होती डार्यफ्राम 
का इस्तेमाल करने स पूर्व जेली, पेस्ट, क्रीम आदि लगा लेनी चाहिये तथा कुछ 
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उसकी कटोरी में भी भर देना चाहिए । झ्ञाग वटी भी इस्तेमाल कर सकते है । 
इससे शुक्राणु क्रियाहीन हो जाते हैं । 


चित्र 18:2 विभिन्न आकार के डायफ्राम (rd) 

संभोग से पूर्व डायफ्राम लगा लेना चाहिए तथा संभोग के पश्चात्‌ कम से 
कम 6 घंटे लगा रखना चाहिए । संभोग के पश्चात्‌ 24 घन्टों तंक इसे रखा जा 
सकता है । इसके प्रयोग से 12% सफलता मिलती है क्योंकि चाहे _ कितने T सही 
ढंग से इसे व्यवहार में लाया गया हो गर्भाशय ग्रीवा. की पेशियो के हट नहीं हान 
के कारण संभोग के समय यह अपने स्थान से हट सकता हैं । 

लूप (loop पाश)-लूप प्लास्टिक 
अथवा पोलीथीन का दुहरे एस (double s) 
के आंकार का होता है। इसके एक सिरे 
पर्‌ नाइलोन वा धागा लगा रहता है जो 
इसके लगाने के पश्चात्‌ योति से बाहर की 
ओर निकला रहता है। इससे यह मालूम 

हता है कि लूप अपने स्थान पर है । लूप 

तीन नापों में मिलता है भारत में सामान्यतः 
25 मि०मी० वाली लूप अधिक व्यवहार म 
लाई जाती है । इसके निर्माण में थोड़ी मात्रा 
में बैरियम सल्फेट रहता है जिस कारण इसे एक्सरे (४ ray) द्वारा भी न 
सकता है । इसे गर्भाशय में प्रवेश कराक्रर छोड़ दिया जाता है और अ JE T 
दिया जा सकता है । लूप को किसी समय भी लगाया जा सकता ह परन्तु उ 
स्राव की समाप्ति पर लगाना सरल है । गर्भ पात अथवा प्रसत के तुरन्त बाद भ 
इसे लगाया जा सकता है । लगाने से पूवं लूप को उबालना नहीं चाहिए । WA 
आदि में अथवा दो प्रतिशत शक्ति के टिचर आयोडीन का बीस FS ° AA 
लीटर स्वच्छ जल में मिलाकर उसमें इसे बीस मिनट तक रखने से म 
करण हो जाता है। इसको लगाने से पूवं गर्भाशय ग्रीवा को किसी विस 
फाहे (swab) से निर्जीवीकरण कर लेना चाहिए । En 

सिद्धान्त है कि 'यदि कोई विजातीय तत्व गर्भाशय (uteru के iA 
गर्भ स्थापना नहीं होगी । इस सिद्धान्त पर लूप आदि का प्रयोग TA i 

लूप से लाभ- (१ ) इसे व्यवहार में लाना सरल है । (२ ) गर्भाशय 


faa 18:3 लूप 
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कराने के लिए कुछ मिनट की ही आवश्यकता होती है (3) इसका मूल्य अल्प 
होता है । (४) वर्षो तक गर्भाशय में छोड़ा जा सकता है । | 
लूप का निषेध (८०ntraindic३(1०7)~—-निम्म अवस्थाओं में लूप नहीं | 
लगाना चाहिए । 
(१) गर्भावस्था अथवा गर्भ स्थापना की आशंका पर । (२) श्रोणि (pelvis) 
में तीब्र अथवा अनुती्र (sub acute) उपसर्ग (infection) होने पर । (३) संक्र- 
मित गर्भपात का इतिवृत्त अथवा गत 6 सप्ताह के अन्दर प्रसवोत्तर गर्भाशयकला 
शोय (endometritis) होने पर। (४) पेश्यबुं द (myoma) के कारण गर्भाशय का 
बिखूपण (distortion) हो जाने पर । (५) गर्भाशय द्वारा असामान्य रूप से रक्त 
ललाव का निकट बीते समय का इतिद्वत होने पर । (६) गर्भाशय केन्सर अथवा दुर्द- 
मता (malignancy) की आशंका होने पर । (७) गर्भाशय से विना कारण रक्त 
YA (7101101119819) होने पर। (5) तीव्र गर्भाशयग्रीवा शोथ (cervicitis) होने 
पर, तथा (£) अप्रसवा (nullipara) में । ai 
लूप का अनुषंगी प्रभाव (side effects) 
(१) रक्त स्रवण--अधिकांश सित्रयो में लूप स्थापन के पश्चात्‌ कुछ दिवस 
तक अल्प मात्रा में योनि से रक्त निकला करता है । कुछ स्त्रियों में यह रक्त aa 
मासिक धर्म के पश्चात्‌ बन्द हो जाता है। फिर भी कुछ स्त्रियों में रक्त बाद में 
भी आता है । इन स्त्रियों को कैल्शियम ग्लूकोनेट अथवा केल्शियम लेक्टेट और 
विटेमिन सी देने से लाभ होता है । इन स्त्रियों को साथ ही साथ लोह वटी (iron 


si tablets), पुननेवा मण्डूर अथवा लोहासव भी देना चाहिए जिससे रक्त स्रवण के 
"यु कारण होने वाली अरक्तता (anaemia) से बचाया जा सके । यदि रक्त स्रवण इन 
+ उपचारों के पश्चातु भी बन्द नहीं होता है तो लूप को निकाल देना चाहिये । | 
4 (२) वेदना- सामान्यतः लूप लगाने के पश्चात्‌ स्त्रियों में उदर के पीछे के 


भाग में ऐंठन (cramps), पीठ के नीचे की ओर वेदना, जो जंघा तक पहुँच जाती 
है, होती है । कुछ दिनों के पश्चात्‌ ये लक्षण स्वयं समाप्त हो जाते हैं। वेदना 
अप्रसवा स्त्रियों में तथा उन स्त्रियों में, जिनके काफी समय से बच्चे उत्पन्न नहीं हुए - 
हैं, अधिक हती है । वेदनाहर (analgesics) ओषधियाँ देने से इन लक्षणों में लाभ 
होता है । 

(३) योनि से aara (015०01४78०)--कुछ स्त्रियों में श्वेत प्रदर (leucorr- 
hoea) के समान शिकायत देखने में आती है । इसका कारण लूप नहीं होता है। 
योनि में के डिडा उपसर्ग, गोनो रियल, उपसर्ग, ट्राइकोमोनास (trichomonas) 
उपसर्गे अथवा aa कोई उपसर्ग इसका कारण हो सकता है । कारण के अनुसार 
उपचार करने से लाभ होता है। | 

(४) श्रोणी संक्रमण (pelvic infecti0n)—सामान्यतः गर्भाशय निर्जीवाणुक 


sterile) होत : जेने सं 
(sterile) होता है भोर गर्भाशय ग्रीवा (cervix) 80 प्रतिशत स्त्रियों में संक्रमित 
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होती है । अतः यह सम्भव हे कि लूप को लगाते समय गर्भाशय ग्रीवा से संक्रमण 
गर्भाशय में प्रवेश कर जाय । ऐसी दशा में यदि संक्रमण गम्भीर स्थिति में नहीं 
पहुँचा है तो लूप को निकाल कर प्रतिजीवी (antibiotics) चिकित्सा करनी चाहिए 
qag गम्भीर स्थिति में पहिले प्रतिजीवी चिकित्सा प्रारम्भ कर बाद में लप को 
निकालना चाहिए 1 j 
काँपर टो (Copper T) 
यह ताञ्ज की अंग्रेजी अक्षर टी की 
agaz का होता है। आजकल लूप के 
स्थान पर इसे गर्भाशय में लगा देते हुँ तथा 
यह तरीका अब काफी प्रचलित है। लूप के 
सम्बन्ध में जो कुछ ऊपर लिखा गया है उसे 
कॉपर टी के सम्बन्ध में भी समझ लिया 
जाय । faa 18:4 कॉपर टी 
गर्भे निरोधक (Cotraceptive)— मुख द्वारा औषधि सेवन द्वारा गर्भ का 


निरोध । 

संयुक्त वटी (combined pills, oral pills)— 37 गोलियों में 0:5 से 
0:3 मिली ग्राम प्रोजेस्टोजन (progestogen) तथा अत्यन्त सूक्ष्म मात्रा में इस्ट्रोजन 
(oestrogen) होता है । ऋतु स्राव के 5वें दिन से लगातार 21 या 22 दिन तक 
ओषधि लेनी होती है । अन्तिम मात्रा फे दो चार दिन पश्चात्‌ ऋतु स्राव प्रारम्भ 
हो जाता है । जिस दिन मासिक खराव प्रारम्भ होता है उसे आगामी चक्र का प्रथम 
दिन मानते हुए 5 वें दिन से पुनः औषधि लेने का चक्र प्रारम्भ कर दिया जाता है। 
यदि पूरे कोर्स के तीन चोर दिन पश्चात्‌ भी ऋतु खराब प्रारम्भ नहीं होता है तो 
' सात दिन के लिए औषधि सेवन बन्द कर पुनः कोसं को प्रारम्भ किया जाता है । 

इस औषधि से पीयूष ग्रन्थि, (pituitary gland) द्वारा गोनेडोट्रीफित 
(gonadotrophin) हार्मोनों का gan रुक जाता हैं, जिस कारण डिम्ब ग्रन्थि 
(ovary) से डिम्ब का क्षरण भी हक जाता है । 

ये गोलियाँ 21 या 28 गोलियों के पेक में मिलती ZI के बाद 28 
` दिवस तक गोलियों में औषधि की मात्रा नहीं होती है । ये इसलिए होती हैं कि यदि 
दुसरा कोर्स प्रारम्भ करना पड़े तो 21 वें दिन के पश्चात्‌ भी इन गोलियों को स्त्री 
लेती रहे । सय 

कुछ स्त्रियों में इन गोलियों को लेते के पश्चात्‌ कुछ लक्षण उत्त € 
हैया थकावट, सिंर में पीड़ा, जी मिचलाना, अस्वस्थता का SEN हा 
मासिक धर्म का बन्द हो जाना, बमन, स्तनों का ढीला हो जाना, तथा दो मासिक 


हो जाते 
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इसका कारण शरीर में जल का रुक जाना है। इसके लिए उन्हें भोजन में नमक 
कम कर देना चाहिए ओर मूत्रल ओषधियां लेनी चाहिए । 
उपरोक्त लक्षणों में गोलियों का सेवन सामान्यतः बन्द नहीं किया जाता है, 
परन्तु चिकित्सक से सम्मति ले लेना आवश्यक है । 
गर्भपात (abortion) इसके सम्बन्ध में पहिले ही लिख आये है। 
स्थायी उपाय (Permanent methods) 


नसबन्दी (बन्ध्यीकरण 5९711८21107) -स्थायी उपाय उन दम्पत्तियों के लिए 
आवश्यक है जिनके २-३ बच्चे हो चुके हैं तथा और अधिक की . आवश्यकता नहीं 
है । पुरुषों में शुक्र वाहिका को काट देते हैं। इस शल्य कर्म को शुक्रवाहिको च्छेदन 
या वासेक्टांमी (vasectomy) कहते हैं । स्त्रियों में यह कर्म टयुबेक्टॉमी (tubec- 
tomy) कहलाता है । इसमें डिम्बवाहिनियों को बाँध या काट देते हैं । अधिकांश 
देशों में ट्यूबेक्टॉमी कर्म को पसन्द किया जाता है परन्तु हमारे यहाँ वासेवटॉमी 
को अधिकांश पुरुष कराते हैं । 
पुरुष नसबन्दी (वासेक्टाँसी (४45601011%)---डरा 
कर्म में शुक्र वाहिकाओं (vas deferens) को काटकर 
दोनों सिरों को बन्धन कर उलट देते हैं जिससे दोनों कटे 
हुए भागों के मध्म लगभग 6 सेन्टीमीटर का अन्तर रखा 
जाता है । यह एक सरल शल्य-कर्म है । शल्य कमं में पूर्ण 
बिसंक्रमण का ध्यान रखना आवश्यक है अथवा संक्रमण / 
होने की सम्भावना रहती है। चित्र 18*5 वासेक्टॉमी शल्यकर्म 
कभी-कभी व्यक्ति में रक्त गुल्म (haematoma) हो जाता है । इसके निवा- 
रण के लिए उपयुक्त रक्त स्तम्भक (haemotasis) तथा प्रतिजीवी (antibiotic) 
ओषधियाँ देना आवश्वक है । ; 

_ इस शल्य कमें के 10-14 दिन के पश्चात्‌ शुक्रवाहिनी में शुक्राणू कणों के 
हप में एकत्रित हो जाते हैं जिससे वाहिनी के सिरे फूल जाते हैं और बेदना होती 
हैं । यह शोथ धीरे-धीरे समाप्त हो जाता है । रति कम॑ में इस शल्य कर्भ से किसी 
प्रकार की कमी नहीं भाती है । कुछ व्यक्ति केवल भावनात्मक कारण से ऐसा 
अनुभव करते हैं । 


ga पुरुष नसबन्दी के व्यक्ति को सलाह, दे दी जानी चाहिए कि वह (१) 15 
दिना तक साइकिल आदि न चलावे और न भारी बोझ उठावे । (२) शल्य कर्म 
के तुरन्त बाद- ही वह वन्ध्य (sterile) नहीं हो जाता है । लगभग 30 प्रतिशत 
व्यक्तियों में जीवित शुक्राणु लगभग 8 सप्ताह तक रहँते हैं। (३) इसके लिए 
परत्यक मास उत्त व्यक्ति को अपने शुक्र का परीक्षण करा लेना चाहिए तथा संभोग 


कमं में अन्य गर्भ निरोधक उ में गः गे बा है 
Et ji लाते ANA kasha य Collection. 
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शुक्र परीक्षण में शुक्राणु प्राप्त नहीं होते हैं तो फिर अन्य निरोधक उपायों की उ 
आवश्यकता नहीं रहती है। 

यदि किसी कारण से उस व्यक्ति को पुनः सन्तान की आवश्यकता होती है 
तो शुक्र वाहिनी के दोनों उलटे हुए सिरों को परस्पर जोड़कर सीवन कर्म कर दिया 
जात्ता है । अधिकांश में यह कार्यं सफल रहता है । 

स्त्री नसबन्दी (tubectomy ट्युबेकामी) 
इस शल्य कर्म को किसी भी समय किया जा 
सकता है परन्तु प्रसव के 3-4 दिन पश्चात्‌ करता 
सुविधाजनक रहता है । उस समय गर्भाशय उठा 
हुआ होता है अतः fera वाहिनियों को ज्ञात 


करना सरल रहता है | गर्भावस्था में यह कर्म 
A कराना चाहिए । यह भी देख लेना चाहिए चित्र 186 दूमूबेकटाँम मी 
कि मासिक धर्म का दूसरा पक्ष (पखवाड़ा) तो शल्यकर्मे 
हीं है । ऐसी स्थिति में डिम्ब गर्भाशय में प्रवेश कर चुका हाता 
इस शल्य कर्म में डिम्त्र वाहिनी (fallopian tube) को काट कर कटे हुए 
सिरों पर बन्धन लगा देते हैं। अनेक शल्यकर्त्ता इन सिरों को बन्धन से पुन आदर 
(क्यूरेट vurette) देते हैं | 


४ 
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स्वास्थ्य सांख्यिकी 


व्यक्ति कितना ही कुशाग्र बुद्धि क्यों नहीं हो, सभी बातों को स्मृति में रखना 
अति दुष्कर है और विभिन्न aissi को याद रखना तो और भी कठिन है। अतः 
इस दुष्कर कार्य को सरल बनाने के लिए जिन उपायों को व्यवहार में लाया जाता 
है वे सांख्यिकी विज्ञान के अन्तगंत आते हैं तथ्यों का संकलन कर उनका वर्गीकरण 
करना, फिर सारणी के रूप में प्रस्तुत करना जिससे उनकी व्याख्या, विवेचना 
(analysis) तथा समता (comparison) के. द्वारा निष्कर्ष निकाला जा सके 
सांख्यिकी (Statistics) विज्ञान कहलाता है । 
तथ्यों का संग्रह दो प्रकार से किया जा सकता है । (1) अन्वेषक स्वयं कार्य 
क्षत्र में जाकर जन सम्पक के द्वारा सूचना प्राप्त कर आंकड़े तैयार करे अथवा 
(i) किसी अन्य व्यक्ति के कार्य से संकलन कर व्यौरा तैयार करें । 
स्व्रास्थ्य के सम्बन्ध में सांख्यिकी अत्यन्त आवश्यक होती है । प्रत्येक राष्ट्र 
अपने देशवामियों के स्वास्थ्य के सम्बन्ध में उत्सुक रहता है । इसके द्वारा मुख्य रूप 
से तीन प्रकार की जानकारी मिलती है । (1) जन्म एवं मृत्यु दर के आँकड़ों से जन 
स्वास्थ्य की दशा (1) स्वास्थ्य को प्रभावित करने वाले कारण, यथा आहार, 
निवास, सामाजिक, आथिक एवं पर्यावरण आदि को प्रभावित करने वाले तथ्य तथा 
(17) स्वास्थ्य सेवा सम्बन्धी सुविधाएँ, यथा रोगों के रोकथाम के उपाय तथा 
रोगियों के उपचार आदि की सुविधाओं से सम्वन्धित तथ्य । l 
उपरोक्त तथ्यों की जानकारी से शासन एवं जनसामान्य को ज्ञात हो जाता 
है कि क्षेत्र विशेष में (1) जन स्वास्थ्य की क्या अवस्था है । इस सम्बन्ध से कया 
समस्याये हैं और उनका कितना विस्तार है । (ii) अन्य राष्ट्रों की समता में उक्त 
राध्ट्रों के निवासियों के स्वास्थ्य की क्या स्थिति है । उसमें किस प्रकार के सुधारों 
की आवश्यकता है ओर इनके लिए किन उपायों का अवलम्बन आवश्यक है। 
(iii) भविष्य के लिए स्वास्थ्य सम्वन्धी योजनाओं का निर्माण करना तथा स्वास्थ्य 
सेवाओं के संगठन एवं नियन्त्रण को. उपयोगी बनाने की दिशा में कार्य करना तथा 
(19) स्वास्थ्य सम्बन्धी अनुसन्धान कार्यो को प्रोत्साहित करना । 
% (१) जनगणना (the ८61505)--हमारै देश में पहिली जनगणना सौ वर्ष 
एब नन्‌ 1881 में हुई थी । उसके उपरान्त प्रत्येक दस वर्ष के पश्चात्‌ जन गणना 
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की जाती है । इस समय की अन्तिम जनगणना मार्च सन्‌ 1281 में हुई है । जनः 
गणना से न केवल जनसंख्या ज्ञात होती है वरनू व्यक्तियों की आयु, आधिक एबं 
सामाजिक स्थिति आदि की जानकारी भी प्राप्त होती है । 

(२) जन्म एवं मृत्यु का पंशीकरण- केन्द्रीय SA ने सन्‌ 1 2 में एक 
कानुन लागू किया जिसे जन्म एवं मृत्यु पंजीकरण अधिनियम १९६९ (Births & 
Deaths Registration Act, 1969) कहते हैं। इसके द्वारा । अप्रैल सन्‌ 1970 
से प्रत्येक परिवार का यह दायित्व है कि वह अपने परिवार में होने वाले जन्म एबं 
मृत्यु के सम्वन्ध में सरकार द्वारा निर्धारित कार्यालय में सूचना ds उ E 
यह हमारा दुर्भाग्य है कि अधिकाँण व्यक्ति इसके प्रति उदासीन रहते हैं। ५ इस 7 TA 
इस सम्बन्ध में सही जानकारी प्राप्त नहीं होती है । नगरों में ड नगरपालिका i 
स्वास्थ्य विभाग इन ऑँकड़ों को रखता है तथा देहात ; स्वास्थ्य निरीक्षक 
(Sanitary Inspectors) आँकड़ों का संकलन कर जतपद के स्वास्थ्य विभाग में 
अंकित कराते हैं | i ES 

भारत की स्त्रियों में सन्तानोत्पत्ति काल 15 वर्ष से 45 वर्ष A मध्य 
सामान्यतः रहता है । यदि युबती का विवाह 18 वर्ष की आयु में खि हा yA 
बर्ष की आयु तक वह सधवा रहती है तो उसे 27 वर्ष का समय पडा A ; 
लिए मिलता है । इस काल में सामान्यतः वह 6 से 8 वार गर्भ धारण, करते ७॥ 
यदि कन्या का विवाह अधिक. आयु में होता है तो सन्तानोत्पत्त WA - Wa 
है और सन्ताने कम .उत्पन्न होती हैं । इन आवश्यक जानकारियों के लिएं bs 
पंजीकरण के समय माता की आयु एवं सन्तान क्रम भी दर्शाया जाना n E 

इसी प्रकार मृत्यु के कारणों को भली-भाँति नहीं दर्शाया Ja ड 
भनेक कारण हैं जिनमें मुख्य है (1) मृतक के रोग का ठीक ps be 
होना तथा (ii) पंजीकरण कराने वाले की अज्ञानता 1 R n 
लिया देने से तो स्वास्थ्य विषयक पूर्ण जानकारी प्राप्त तट ea S न 
होता आवश्यक हैँ कि कौन सा ज्वर जा । इसी as (asthenia) 
हृदयगति रुक जाने (heart failure) से भथवा so i RE लक 
'आदि कह देने से भी आवश्यक जानकारी नहीं होती g । 
नहीं हैं वरत्‌ मृत्यु आने के प्रकार (modes) € | E ५. zi 
लिए अति आवश्यक होते हैं । समाज को इस दिशा A अप 


ae i ३) चिकित्सालयों एवं स्वास्थ्य zali के अभिलेख (records) विकित्सा- 


लयों तथा स्वास्थ्य केन्द्रों के रोगियों के विषय में अभिलेख बार 3 E 
करते हैं । इनसे यह ज्ञात हो जाता है कि किस क्षेत्र में किस रोग वि 
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नीची है, ऊंची है, रेतीली है अथवा अन्य; 

कमरों की संख्य ya टु A 

H रे? सख्या, प्रति कमरा व्यक्तियों की संख्या; फर्श, दीवारें, छत आदि की 
स्था, प्रकाश एवं संवातन की व्यवस्था ; जल प्राप्ति एवं निकास की व्यवस्था ! 
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प्रकोप होता है ऋतुओं का रोगों से क्यो सम्बन्ध है तथा किंस आयु विशेष | 
को कोन सी व्याधि अधिक आक्रान्त करती है । प्रत्येक चिकित्सालय तथा स्वास्थ्य | 
केन्द्र पर चिकित्सा हेतु निभेर रहने वाली जनसंख्या के आंकड़े भविष्य की स्थानीय | 
स्वास्थ्य योजनाओं के बनाने में बहुत सहायक होते हैं । | 
स्वयं अपने प्रयास से जन स्वास्थ्य सम्बन्धी तथ्यों को एकत्रित करने वाले 
अन्वेषक सामान्यतः अधोलिखित जानकारी एकत्रित करते हैं। इनका विश्लेषण कर 
वे स्वास्थ्य सम्बन्धी आँकड़े प्रस्तुत करते हैं । 
१. समाज से सम्बन्धित तथ्य 

(1) जनसंख्या- कुल संख्या, आयु वर्ग के अनुसार संख्या, लिग वर्ग के | 
अनुसार संख्या, जनसंख्या का भौगोलिक वितरण, घनत्व (density) आदि । 

(1) परिवार सम्बन्धी तथ्य--प्रत्येक परिवार के सदस्यों की संख्या, परस्पर 
सम्बन्ध (relationship), सन्तानों की संख्या, एक ही माता पिता की समन्तानों 
में आयु का अन्तर, व्यसन, रीति रिवाज, आदतें एवं धामिक विश्वास, विवाह, 
सरण आदि। 


(ii) शिक्षा के सम्बन्ध में तथ्य- स्त्रियों में तथा पुरुषों में शिक्षा, बच्चों 
की शिक्षा व्यबस्था, शिक्षा सामग्री. यथा पुस्तकों आदि की ब्यवस्था । 

(iv) आवागमन के साधन--मोटर, स्कुटर, साइकिल, अन्य साधन जो 
परिवार के पास हैं । 


(५) सामूहिक माध्यम (mass 7९।३)रेडियो, टेलीविजन, समाचार 
पत्र आदि । 


<. J 

N 
d, 
A, 

23 

ij 


यवसाय, भध्यवसान (unemplo- 
yed) आदि ı 

(i) आय--परिवार की संयुक्त आय, आय प्रति व्यक्ति, ऋण, अन्य व्यक्त 
(tangible) धन आदि | | 

(iii) व्यय--भोजन, वस्त्र, किराया, ई धन, शिक्षा, चिकित्सा, यात्रा, मनो- 
T, दान, सेवकों के वेतन आदि पर व्यय | i 


TEPIP UTETE mere 


रज 
R 


(e ग ~ 
(i) गृह--निजी अथवा किराये पर, 1नवास गृह की जमीन की अवस्था । 
मकान पक्का है अथवा कच्चा है; 


(ii) पाक गृह (रसोई) में gat निकलने की व्यवस्था, कुडे की व्यवस्था, 


A 
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भोजन सामग्री रखने को व्यवस्था, जल की व्यवस्था, जल निकास की व्यवस्था, 
आदि । 

(iii) शौचालय की व्यवस्था, मल निस्सारण की व्यवस्था | 

(iv) मच्छर, मक्खी, Ja आदि के सम्बन्ध में आवश्यक जानकारी । 


४. आहार सम्बन्धी तथ्य-- 

(i) आहार का कैलोरी मूल्य, प्रति व्यक्ति frar कैलोरी प्राप्त होती है । 

(ii) आहार में प्रोटीन, स्नेह (fat) का अंश । दूध, मांस, मछली, अण्डा, 
फल आदि की मात्रा । 
पू. स्वास्थ्य सेवा सम्बन्धी तथ्य । 

(i) सामाव्य-क्षेत्र में चिकित्सालय तथा स्वास्थ्य केन्द्रों की संख्या, प्रति 
हजार जनसंख्या पर चिकित्सालय में शय्यायों की संख्या । 

; (ü) चिकित्सालय में रोगियों की दैनिक संख्या, रोगी के नाम, निदान 
व्यवस्था । - “र > 

(iii) चिकित्सक, सेवा परिचारिकायें, प्रविधिज्ज (technicians) एवं अन्य 
कर्मचारियो की संख्या । ॥ 

(iv) औषधियों एवं अन्य उपकरणों की व्यवस्था । 

(४) प्रतिरोधक (preventive) सेवाओ की व्यवस्था । मसुरिका A 
poz), कण्ठ रोहिणी (diphtheria), पोलियो माईलाइटिस, आदि संचारी Eos 
municable) रोगो के प्रतिरोधक उपाय । माताओं की प्रसव दूव सहायता 
व्यवस्था, बच्चों की देख ल की व्यवस्था, गर्भ निरोधक उपायों का समाज द्वारा 
एखन आदि! 


pan झ 


(उपरोक्त च्यों रो विकित्सा विज्ञान के विद्यार्थी को स्वयं क्षेत्र में जाकर 
व्रत कर सांख्यिकी तैयार करनी चाहिए) | हक 
ra a का संकलन कर LIA करना चाहिए । विभिन्न व्याक 
आंकड़ों को सारिणी के रूप में प्रस्तुत करना चाहिए । सारिणी बनाते समय | यह 
ध्यान रखना चाहिए कि () प्रत्येक सारणी का स्पा होना चाहिए । (ii) 
प्रत्येक सारिणी को क्रमांक देना चाहिए । ( iii) सारिणी के FS खाने (um) 
का पृक से उपयुक्त शीर्षक होना aru । (iv) atesi T T 3 T 
; अनुसार क्रम देना चाहिए । (v) सारिणी बहुत लम्बी मट होर्न हि 
चौडाई के रूख भी अधिक चौडी नहीं होनी चाहिए । दाहिने से वाय WA 
अपेक्षा ऊपर से नीचे सरलता से देखा जा सकता है। ङ्स प्रकार सारिणियों क्‌ 
व्यवस्थित कर उनकी समता (comparision) कर निष्कर्ष निकालना चाहिये । 


सु!णी से भी अधिक सुविधाजनक एवं तुलतात्मक इष्टि से अधिक उप- 
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युक्त आँकड़ों को आरेख (diagrammerchart) के रूप में प्रस्तुत करना है । आपने 
अवश्य देखा होगा कि चिकित्सालय मे रोगियों के तापमान (temperature), श्वसन 
(respiration) तथा नाड़ी (pulse) के ग्राफ आरेख (charts) इसी प्रकार रखे 
जाते हैं । अन्य कुछ तरीके नीचे दिए जा रहे है 

सरल दण्ड आरेख (simple bar chart )—यदि एक ही तथ्य के ह 
आंकड़े आरेख खूप में प्रस्तुत करने होते हैं तो उन्हें सरल आरेख के रूप में प्रस्तुत 


£] 

ea |] १८० 
408 y RA 
१7१ हु Ns 
5909 ies LELI 351 55: म 
too E Bu 
ket ie 

we ७ Y B o 2 
° 195 PT it ET KET 1851 

YEAR 


“भारत की जनसंख्या 
(दस लाख के अको म॑) 


faa 197] सरल दण्ड आरेख 


किया जा सकता है यथा ऊपर दिया हुआ आरेख सन्‌ ] 90 [ से लेकर सन्‌ 197] 
तक की विभिन्न जन गणनाओं में भारत की जनसंख्या को प्रदर्शित करता है | 

बहु दण्ड आरेख (multiple bar ८॥०71)--दो या दो से अधिक सम्बन्धित 
आंकड़ों को एक आरेख द्वारा प्रदर्शित करने के लिए सरल आरेख उपयुक्त नहीं होता 
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चित्र 19:2 बहुदण्ड आरेख 
[है । इसके लिए दो या अधिक दण्डों (bars) को एक दुसरे से सटाकर विभिन्न सगो 
' अथवा विभिन्न चिन्हों द्वारा दिखाते हैं जिससे तुलनात्मक अध्ययन किया जा सके । 
Kops A T: 
ऊपर दिया हुआ आरख सन्‌, 1901 से सन्‌ 1961 तक जनगणना द्वारा प्राप्त जन्म 
एवं मृत्यु के आँकड़े इस प्रकार प्रस्तुत कर रहा है कि हमें दोनों का- तुलनात्मक 
अध्ययन हो जाता है । | 
८०0. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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प्रविभाजित दण्ड आरेख (Subdivided or component bar chart)— 
यदि एक से अधिक आंकड़े हैं और प्रत्येक को अनेक भागों में विभाजित प्रर्दाशत 
करना है तो उप्ते प्रविभाजित दण्ड आरेख द्वारा प्रदर्शित किया जाता है । इस प्रकार 
आँकड़ों का तुलनात्मक अध्ययन हो जाता है साथ ही साथ प्रतिशत में अनुपात भी 
ज्ञात हो जाता है । प्रत्येक दण्ड को पूर्ण सौ मानकर प्रतिशतों के अनुसार अन्तः 
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आयु वर्षों में हर 
Wa टीका लगा ८ टीका नहीं लगा 


चित्र 19:3 प्रविभाजित दण्ड आरेख 
विभाजन. किया जाता है । यथा ऊपर का आरेख एक स्थात के निवासियों के बारे 
में आयु वर्ग के अनुसार यह वताता ह कि किस आबु वर्ग के कितने प्रतिशत 
व्यक्तियों को चेचक का टीका लगा हुआ है। 
आंकड़ों को वर्गाक़ार, वृत्ताकार अथवा अन्य . अनेक प्रकार के fagi से 
प्रदर्शित किया जा सकता है । यथा नीचे दिया गया चित्र विभिन्न देशों में प्रति एक 


mai 
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( ६६८४ Picture ९७४:०४४७४३६४ 15 deaths ) 


बाल yeg दर 


चित्र 19 4 बालक चिन्ह आरेख 
हजारों जन्मों पर कितनी संख्या में बाल मृत्यु होती है, यह प्रदशित कर रहा है। 
चित्र में 'बालक' के चिन्ह से यह बताया जा रहा हू | 


प्रविभाजित वत्ताकार आरेख (pie ८१३71)--इस आरेख की सबसे बडी 
८०0. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection 
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उपयोगिता आँकड़ों के विभाजन सुविधा के कारण होती है। बृत्त के केन्द्र पर 360° 
का कोण होता है । सम्पूर्ण भाँकड़ों का योगफल 360° मानकर प्रत्येक ARE को 
उसके अनुपात के अंशों (degree) Ñ व्यक्त करते हैं। नीचे दिया हुआ इसी प्रकार 


P) 2 NS त्पौहारों पर ७-५ 
( झे बिडाह पर १.० 


7,५% ji i 


बीमारी पर 
निम्न आद YA o 


faa 19:5 वृत्ताकार आरेख 
का वृत्ताकार आरेख एक उद्योग के कार्मकर्ता की आय का विभाजन प्रदर्शित कर 
रहा है । i 
आँकड़ों को प्रदर्शित करने के कुछ ढंग बताये गए हैं। अन्य अनेक दूसरे 
तरीकों से भी तथ्य प्रस्तुत किए जा सकते हैं | 


CEO. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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प्रयोजन--संसार में प्राणियों की असंख्य योनियाँ हैं । इत योनियों में किसी 
भी प्राणी को आत्म ज्ञान नहीं है । उनको कतई ज्ञात नहीं है कि वे कोन हैं, कहाँ 
से आये हैं, किस प्रकार उनका जन्म हुआ है, कौन उनका नियन्ता है जिसके नियमों 
में बंधे हुए ga-ga भोगते हैं एवं न इन प्राणियों को दुःख दूर करते के उपायों का | 
ही ज्ञान है। ये प्राणी सार्थक शब्दों का उच्चारण नहीं कर सकते हैं और न 
सुनकर अर्थ ज्ञान कर सकते हैं। इस कारण असंख्य प्राणी बंश विकास की प्रक्रियाओं 
में अनुकूलता प्राप्त करने की असमर्थता के कारण प्रकृति में विलीन हो गये । केवल 
मनुष्य जाति ही अपने मस्तिष्क को अन्य प्राणियों की अपेक्षा अधिक विकसित कर 
श्रेष्ठता को प्राप्त करता हुआ चला आ रहा है । आज से हजारों वर्ष पूर्वं उसे यह , 
ज्ञान हो गया था कि इस जगत की उत्पत्ति का कारण अपरा (जड़-अष्टधा प्रकृति- 
qaya, मन, बुद्धि, अहंकार) YA परा (चेतन-जीवात्मा) का संयोग है । उसको यह 
भी ज्ञान हो गया था कि पंचभूतात्मक शरीर से आत्मा का संयोग होते ही मत पर 
त्रिगुणों (सत्व, रज, तम) का प्रभाव पड़ना प्रारम्भ हो जाता है और दु/ख, सुख, 
इच्छा, द्वे प, संकल्प, विकल्प आदि से मनुष्य प्रभावित होने लगता है तथा यह कि आत्मा 
विकाररहित, सूक्ष्म, अजन्मा, नित्य, शाश्वत एवं पुरातन है तथा भौतिक शरीर का 
नाश होने पर भी आत्मा का नाश नहीं होता है (अजोनित्यः शाश्वतोऽयं पुराणो, 
न हन्यते हन्यमाने शरीरे॥ गीता २/२०) । 


प्रागवै दिक काल से वैदिक काल में पहुँचते-पहुँचते मनुष्य का ज्ञानः परिपक्व 
होता चला गया । यद्यपि वेद एवं उपनिषदों की अनेक श्रुतियों में आत्मा एवं 
परमात्मा: के सम्बन्धों का उत्तम प्रकार से वर्णन किया गया है एवं परमात्मा की 
महिमा, शक्ति, स्वरूप, ज्ञान, बल, क्रिया आदि का भी भली भाँति mia “किया गया 
है परन्तु साक्षात्‌ ज्ञान प्राप्ति के साधनों का क्रमानुसार स्पष्ट उल्लेख नहीं मिलता 
है । केवल इतना ही कहना पर्याप्त समझा गया कि 


न चक्षुषागृह्यते नापि बाचा नास्पैदवस्तपसा AAM वा । | 
ज्ञान प्रसादेन बिशुद्धसत्बस्ततस्तुतं पश्यते निष्फेलं mamaa ngi ३/१ (दि 


९९ F 2 3 त्र = ण्‌ मा र न्द्रिय रों से 
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न तप से, न कमं से वरन्‌ मात्र ज्ञान प्रसाद से एवं शुद्ध अन्तःकरण से वह कलारहित - 


ब्रह्म देखा जा सकता है । - 

यह ज्ञान-प्रसाद अर्थात्‌ आत्मा एवं परम तत्व परमात्मा के मिलन का ज्ञान 
केवल योग दर्शन से प्राप्त होता है क्योंकि (तत्साधन सिद्धो योगः Saeed 
फलमुत्पादयाति । भोज) । केवल साधन सिद्ध योग eaa (मोक्ष) नाम वाले फल 
क्रो उत्पन्न करता है। 

योग शब्द की व्युत्पत्ति 

सिन प्रकार शरीर एवं मन को स्वस्थ रखने के उपाय आयुर्वेद शास्त्र में 
वणित हैं उसी प्रकार आत्मा एवं परमात्मा के मिलने के उपाय योगशास्त्र में वणित 
हैं । दोनों ही भारतीय संस्कृति की अमोल निधि हैं। हजारों वर्ष से भारतीय 
दृष्टाओं ने अनुसन्धान एवं साधना द्वारा योग को विकसित बिया है और रमाज 
आज भी इसके अपूर्द लाभ से लाभान्वित है । 

योग शब्द की उत्पत्ति--योग शब्द की उत्पत्ति संस्कृत की धातु "युज्‌ से 
हुई है । इसका अर्थ है संयोग, मिलन, एकीकरण । 

इसी अर्थं में इस शब्द का व्यवहार रसायनशास्त्र, चिकित्साशास्त्र, ज्योतिंष- 
शास्त्र, अर्थशास्त्र आदि शास्त्रों में होता है । 

युज्‌' धातु से योग शब्द की उत्पत्ति दो तरह से मानी जाती है । जब इसे 
हाव व्युत्पन्न मानते हैं तो 'योजनं योगः” यह विग्रह किया जाता है । जिसका अथ 
है कि एकीकरण को योग कहते हैं (योगोयुक्तिसाधनम्‌) । 

जब इसे करण व्युत्पन्न मानते हैं तो faa अनेन इति योग: यह fang 
किया जाता है । इसका अर्थे है कि जिसके द्वारा चित्त का एकीकरण हो उसे योग 

ते हूँ । 


योग की परिभाषा--योगशास्त्र को समन्नने के लिए सबसे उत्तम ग्रन्थ 


azia पतञ्जलि कृत “योग दर्शन' है । यहाँ हमने इसी ग्रन्थ का प्रमुख उपयोग 
किया है । योग को परिभाषा करते हुए agla पतंजलि कहते हैं कि 
योगशश्‍्चितबृतिनिरोधः ॥। यो०द्‌ऽ १/२ 
अर्थात्‌ चित्त की बृत्तियों के निरोध (रोकने) को योग कहते हैं। इसी प्रकार 

के भाव कठोपनिषध में कहे गये हैँ कि 

तां योगमिति aa स्थिरामिर्द्रियधारणम्‌ li mato २/३/११ 
इसका भाव है कि इन्द्रियों पर स्थिर नियन्त्रण का नाम योग है। भगवान 
श्रीकृष्ण ने श्रीमद्‌भगवदगीता में इसी को दूसरे शब्दों में कहा है कि-- 

तं विद्याद्‌ दुःखसंयोगवियोगं योगसंज्ञितम्‌ || गीता ६/२३ 
अर्थात्‌ जो दुःखरूप संसार के संयोग से रहित है उस योग को जानना 


पि पतंजलि ने इन्द्रियों पर नियन्त्रण तथा गीता में दुःखरूप संसार से 
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बियोग को चित्तवृत्ति निरोध कहा है | दोनों का एक ही भाव है अर्थात्‌ चित्त को 
प्रभावित करने वाली प्रवृत्तियों पर नियन्त्रण रखने का नाम चित्तवृत्ति निरोध हे । 
योग दर्शन में चित्त शब्द का प्रयोग अन्तःकरण (मन, बुद्धि, अहंकार) के लिए किया 

`गया है । चित्त अत्यन्त चंचल होता है उस पर लगाम कसना अत्यन्त दुरुह है । 
चित्त पर त्रिगुणों (सत्व, रज, तम) एवं त्रिभावों (राग, द्वेष, तृष्णा-उपधा) का 
निरन्तर प्रभाव पड़ता रहता है । नियन्त्रण के लिए उपधा रहित सदुध्रयास करते 
रहना होता है (अभ्यासवराग्याभ्यां तन्निरोधः n यो०द० १/१२) क्योंकि अभ्यास 
एवं वैराग्य द्वारा ही चित्त at afaa का निरोध होता है। 

चित्त निरोध में सफल होने पर सत्यज्ञान (विवेक ज्ञान अर्थात्‌ आत्मा एवं 
पाञ्चभौतिक शरीर की पृथकता के ज्ञान) की स्वयमेव प्राप्ति हो जाती है । 
Hai योगसंसिद्धिः कालेनात्ममनिविन्दलि ॥! चित्त तिरोध की पूणं सिद्धि होने 
पर व्यक्ति की अन्तर्रात्मा में सत्यज्ञान की स्वयमेव प्राप्ति हो जाती है । यह साधना 
की अन्तिम स्थिति होती है इसे समाधि स्थिति कहते हैं। इसी कारण योग को 
'समाधि' भी कहते हैं (योगः समाधिः) । योग एवं समाधि शब्दों का प्रयोग 
समानार्थक भाव से होता है । बैसे भी 'युज्‌' धातु का ga समाधौ' अर्थ होते से 
'समाधियते चित्तमनेन इति समाधि’ जिसके द्वारा चित्त एकाग्र होता है उसे समाधि 
कहते हैं, यह निष्कर्ष निकलता है। 

सांख्य दर्शन एवं योग दर्शन का परस्पर घनिष्ठ सम्बन्ध है । देखा जाय तो 
सांख्य के सिद्धान्तों का जीवत में व्यावहारिक प्रयोग योग है । ज्ञान के बिषय में 
सांख्य के जो विचार हैं उसे योग भी मानता है । सांख्य के बताये हुए त्रिविध प्रमाण 
(प्रत्यक्ष, अनुमान, आगम) योग भी मानता हैं । सांख्य क्रे पच्चीस तत्वों को योग 
स्वीकार करते हुए उसगें “ईश्वर” तत्व और जोड़ देता है । सांख्य के अनुसार 
विवेक ज्ञान (maaa, तत्वज्ञान) ही मुक्ति का साधन है । योग इस बात को 
स्वीकार करता हुआ कहता है ££ योगाभ्यास ही विवेक ज्ञान का मागें है अर्थात्‌ 
ज्ञान प्राप्ति के लिए योग सर्वोत्तम साधन g l 

चित्त वृत्तियाँ 

हम पिछले पृष्ठों में कह आये हैं कि चित्त की वृत्तियों के निरोध का “ताम. 
योग अथवा समाधि है । परन्तु चित्त की कुछ अवस्थाये ऐसी होती हैं जिनमें चित्त- 
बृत्ति निरोध असम्भव होता है। अतः चित्त की दृत्तियों को जानने से पुर्वं उन 
अवस्थाओं को जानना उपयोगी होता है । FS 

चित्त की अवस्थाये (चित्त भुमि) पाँच प्रकार की होंती हैं--(१) क्षिप्त, 
(२) मूढ, (३) विक्षिप्त, (४) एकाग्र तथा (५) निरुद्ध ।| 
(१) क्षिप्त अबस्था--इस अवस्था में चित्त पर रजोगुण की प्रबलता के 


l CCE aa ia TANEN Kian Saa 6 60॥ 0००. 
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२५६ saraaa 
है जिस कारण मन और इन्द्रियों पर संयम नहीं होता है। यह अवस्था योग के 
Wa i ? अवस्था--इस अवस्था में तमोगुण की प्रधानता रहती हे । 
कर्त्तव्य एवं अकत्तव्य को भूल जाता है इसलिए बुरे कर्मा को आर KA A त्त 
रहती है । निद्रा, आलस्य आदि का प्रभाव वढ़ जाता gN निद्रावस्था में यद्यपि चित्त 
की वृत्तियों का कुछ काल के लिए लोप हो आता है परन्तु इस यागावस्था (समाधि) 
नहीं कहा जा सकता है । निद्रावस्था तव होती है जब चित्त तमोगुण से अ 
रहता हे । योगावस्था के लिए इसके विपरीत सत्त्वगुण की पबलता से चित्त Ji 
शुद्धि होना आवश्यक है । मूढ़ अवस्था में चित्त की वृत्तियों का, अन्तःनिरोध नही 
हो सकता है । ERA % 

(३) बिक्षिप्तावस्था-इस अवस्था में चित्त कुछ समय के लिए एक विषय 
पर लगा रहता है परन्तु बाद में अन्य विषय की ओर चला जाता है तथा पहिला 
विषय छट जाता है । यह चित्त की आंशिक स्थिरता की अवस्था है। इसे दि 
वस्था नहीं कहा जा सकता है क्योंकि इस अवस्था में भी ,चित्त की afaa का 
निरोध सम्भव नहीं है । i 

(४) एकाग्रावस्था--इस अवस्था में चित्त देर तक एक विषय पर एकाग्र 
रहता है । यह किसी वस्तु पर मानसिक केन्द्रीकरण (एकाग्र रहने) या ध्यान को 
अवस्था है । चित्त किसी एक विषय पर ध्यान करता रहता है । यद्यपि इस अवस्था 
में चित्त की समस्त बृत्तियों का निरोध नहीं होता है तो भी यह योग की सम्पूर्णता 
की ओर अग्रसर होने का साधन है । 

(५) निरुद्धावस्था--यह चित्त की वह अवस्था है जब उसकी समस्त ziadi 
का, यहाँ तक कि ध्येय विषय का भी, लोप हो जाता है । चित्त अपनी स्वाभाविक, 
स्थिर एवं शान्त अवस्था में पहुँच जाता है । 

चित्त की एकाग्र एवं निरुद्ध अवस्थाये (भूमि) योग के अनुकूल हैं। 
अवस्थाओं में सत्त्वगुण का अधिकाधिक प्रभाव रहता है। 

चित्त की जब समस्त ब्रृत्तियों का लोप नहीं होता है किन्तु चित्त एकाग्र 
अवस्था में ध्येय विषय का स्पष्ट ज्ञान रखते हुए उसमें लीन हो जाता है। ऐसी 
अवस्था को सम्प्रज्ञात योग अथवा सम्प्रज्ञात समाधि कहते हैं । 


an 


न 


निरुद्धावस्था में चित्त की समस्त वृत्तियों का लोप होकर चित्त की चंचलता 
समाप्त हो जाती है । वह शान्त एवं स्थिर हो जाता है। इस अवस्था को असम्प्रज्ञात 
योग अथवा असम्प्रज्ञात समाधि कहते हैं । 

योग की परिभाषा में चित्त की वृत्तियों के निरोध को ही योग कहा हैं। 
चित्त की समस्त वृत्तियों का निरोध होना आवशयक हैं ऐसा नहीं कहा गया है। अतः 
सम्प्रज्ञात एवं असम्प्रज्ञात योग ग्रे दोनों अवस्थाये योग की ही अवस्थायें हैं । 


८०0. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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जब तक चित्त को ब्ृत्तियों का निरोध नहीं होता है तब तक ममुष्य का 
ज्ञान चित्तबृत्ति के अनुसार सुखद अथवा दुःखद होता है । योग दर्शन में कहा है. 
कि 'वृत्तिसारुप्यमितरत्र || १/४ इसका आशय है कि यदि चित्त की वृत्तियों पर 
नियन्त्रण नहीं है तो चित्त की वृत्ति दुःख, सुख, मोह्‌, तृष्णा आदि द्वारा प्रभावित 
होती रहती है परिणामस्वरूप उसका व्यवहार भी उसी के समान होता रहता है। 

खिस वस्तियाँ 

qaq: पञ्चतथ्य; क्लिष्टाक्लिष्डाः ॥ यो०द० १/१ हँ 

क्लेश (दुःख) सहित एवं क्लेश रहित दोनों रूपों वाली चित्त दृत्तियाँ पाँच 
प्रकार की होती हैं । अर्थात्‌ वलेश वाली चित्तवृत्तियाँ भी पाँच प्रकार की होती हैं 
तथा क्लेश रहित चित्तवत्तियाँ भी पाँच प्रकार की होती 

चिकित्साशास्त्र की दृष्टि से क्लेश के कारणों के सम्वन्ध में आचार्यं चरक 
कहते हैं कि-- 

धीधृतिस्मृतिबिश्वंशाः संप्राप्तिः कालकर्मणाम्‌ । 

असास्म्यार्थगमश्चेति ज्ञातव्गा दुःखहेतवः।। च०शा० १।९८ 

(१) धी (निश्चयात्मक बुद्धि, धृति (धारणात्मक बुद्धि), स्मृति (स्मरणात्मक 
बुद्धि) (इन तीनों संयुक्त रूप से प्रज्ञा कहते हैं) का भ्रंश हो जाना अर्थात्‌ उचित 
प्रकार ये कार्य नहीं करना । (२) काल की सम्प्राप्त अर्थात्‌ ऋतु का विपरीत होना 
यथा गर्मी, सर्दी, वर्षा आदि ऋतुओं का अतियोग, आयोग अथवा मिथ्या योग 
होना । (३) कर्मों का अतियोग, आयोग अथवा मिथ्यायोग होता । (४) इन्द्रियों के 
विषयों का अतियोग, आयोग अथवा मिथ्यायोग होना । ये सब दुःख (बलेश) 
कारण होते 
योगशास्त्र को दृष्टि से क्लेश के कारण 

अविद्यास्मितारागद्वे षभिनिवशाः पञ्चक्लेशाः ॥ यो०द० २।३ 

(१) अविद्या, (२) अस्मिता, (२) राग, ( ) द्वेप एबं (५) अभिनिवेश, ये 
पाँच क्लेश हैं 
(१) अविद्या क्लेश--अविद्या का क्लेश सबसे प्रमुख है । इसे क्लेशों को भूमि कहा 
है (यो० zo २।४) 1 अविद्या अज्ञान का जनता हू । इसके कारण ही अत्य क्लेश 
होते. हैं । 

अनित्याश जिदःखानात्मसु नित्याशुिसुखात्मख्यालिरबिद्या ॥ यो०द्‌० २।५ 

अनित्य वस्तुओं को नित्य समझना, अपवित्र को पबित्र जानना, मिथ्या 
सख को वास्तविक ya समझना, भनात्म (जड़ पदार्थ) को आतमा (चेतन) समझना 

CCA faia gsh resa Tegi Wedic ATA Ya NNN) Karoundi, Jabalpur,MP Collection 
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(२) अस्मिता क्लेश-- दुग्दर्शनशक्त्योरेकात्मतेबास्मिता ॥ यो०द० RI 

दृष्टा (आत्मा) एवं दर्शन शक्ति (बुद्धि) इन दोनों को एक रूप जानना | 
अस्मिता क्लेश है । आत्मा को 'भ्रमवश अन्तःकरण . समझना, दोनों में अन्तर नहीं | 
मानना अस्मिता क्लेश का कारण है । इसी श्रम के कारण व्यक्ति अपनेः को कर्ता 
एवं भोक्ता दोनों मानने लगता है और दुःख उठाता है । 
(३) राग क्लेश सुखानुशयी रागः ॥ यो०द० २।७ 

सुख भोगने के पश्चात्‌ उसे पुनः भोगने की इच्छा राग क्लेश का कारण 


बनता है | सुख के अनुभव प्राप्त कर लेने के पश्चात्‌ भोक्ता के चित्त में सुख भोगते 
रहने की इच्छा खूप तृष्णा या लोभ रागकलेश है । 

) 

4 


(४) द्वेष क्लेश-- दुःखानुशयी द्वेष ॥ यो०द० २।८ 
दुःख उठाने के पश्चात्‌ उसके विरुद्ध उसे नष्ट करने की इच्छा चित्त में 
आती है, बह द्वेष रूपी क्लेश है । दुःख चित्त को कभी भी अच्छा नहीं लगता उसको 
नष्ट करने की इच्छा द्वेष है । 
(५) अभिनिवेश कष्ट 
स्वरसघाही विदुषोऽपि तथा रूढोऽभिनिवेश ॥ यो०द० RIE 
प्रत्येक व्यक्ति को चाहे वह विद्वान है अथवा नहीं है, मृत्यु का भय स्वभाव 
से ही आरूढ़ रहता है, इसे अभिनिवेश कलेश कहते हैं। समस्त प्राणियों में अपने 
लिये जीने की इच्छा स्वभाव से ही होती है और मृत्यु से भय होता है । इस भय से 
चित्त को जो क्लेश होता है वह अभिनिवेश कष्ट कहलाता है | 
पाँचों प्रकार के इन क्लेशो में यदि किसी एक से भी चित्त आक्रान्त रहता 
faa ani का निरोध असम्भव है। चित्त की दृत्तिथों पर नियन्त्रण तो 
सी दशा में हो सकता है जब उसे किसी प्रकार का क्लेश नहीं हो । 
५ चित्त को पाँच बृत्तियाँ 
प्रमाणविपर्ययबिकल्पनिद्रास्मृतयः ॥ यो०द० १।९ 
चित्त की पाँचों दृत्तियो के नाम हैं-(१) प्रमाण, (२) fagat, (३) विकल्प, 
2 (४) निद्रा तथा (५) स्मृति । 
(१) प्रमाण वृत्ति प्रत्यक्षानुमानागमाः प्रमाणानि ॥ यो०द० १।७ 
| प्रमाण बृत्तियाँ तीन प्रकार की कहलाती हैं--(१) प्रत्यक्ष (२) अनुमान 
| तथा (३) आगम | | 
| प्रत्यक्ष--किसी विषय का इन्द्रिय के साथ संयोग होने पर जो. साक्षात ज्ञान 


प्राप्त होता है वह प्रत्यक्ष कहलाता है। जो सत्‌ है, उपस्थित है, वह पदार्थ ही 
प्रत्यक्ष का विषय होता है । 


आत्मेन्ब्रियमनोऽर्थानां सन्तिकर्षात्‌ प्रवर्तते । 


CCo. Maharish MU या AEA ATRAN, RNG ALY MP Collection. 
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आत्मा, इन्द्रिय, मन एवं अर्थ (विषय--शब्द,-स्पश, रूप, रस, गन्ध) इन 
चारों का संयोग होने पर जो निश्चयात्मक ज्ञान होता है वह प्रत्यक्ष कहलाता है। 

अनुमान (inferencc)—ag एवं मान के योग से अनुमान बना है। अनु 
का अर्थ है पश्चात्‌ तथा मान का अर्थ है ज्ञान, इस प्रकार अनुमान का भाव है 
पश्चात्‌ ज्ञान । 'अनु पश्चात्भीयते ज्ञायते इति अनुमानम्‌' अर्थात्‌ पूवं ज्ञान के कारण 
भविष्य में उराके अनुसार जिसका ज्ञान हो उसे अनुमान कहते हैं । यथा हमें gd- 
ज्ञान है कि बीज से ga तथा फल प्राप्त होते हैं अतः भविष्य में बीज को देखकर 
फल का अनुमान हो जाता है। 

(१) आगम--निष्पक्ष धर्मात्मा पुरुप जिसको वस्तु का साक्षात्‌ ज्ञान हो 
तथा सत्य वक्ता हो, आप्त पुरुप कहलाता है । उसके यचनों को प्रमाण माना 
जाता है । जिस बिषय का ज्ञान प्रत्यक्ष अथवा अनुमान से नहीं हो सकता हैं 
उसका ज्ञान आप्तवचन द्वारा हो जाता है । ज्ञानदायक ये वचन आगम प्रमाण कहे 
जाते हैं । 

वेद वाक्य उन समस्त दोषों एवं त्रृटियों से मुक्त हैं जो अन्य लौकिक वाक्यों. 
में हो सकती हैं । अतः वेदवावय अभ्रान्त एवं स्वतः प्रमाण हैं । 

(२) विपर्यय वृत्ति-मिथ्या ज्ञान को विपर्यय (भ्रम) कहते है । संशय भी इसी के 
अन्तर्गत आता है । 

विपर्ययो मिथ्याज्ञानमतद्र्पप्रतिष्ठस्‌ | यो०द० १।८ 

वह मिथ्याज्ञान जो यथार्थ स्वरूप में प्रतिष्ठित न किया जा सके विपर्थय 
कहलाता है । 

किसी पदार्थ का स्वरूप अथवा ज्ञान जैसा प्रतीत होता है वास्तव में वेसा 
न हो तो वह अवास्तविक ज्ञान विपर्यय कहलाता है । यथा सीपी देखकर चाँदी का 
भान होता है, रस्सी को देखकर सपं का भान हो जाता है । 

(३) विकल्प afa- शब्दज्ञानानुपाती बरतुशून्यो बिकल्पः ॥ यो०द० १।९ 

जिस बृत्ति में ज्ञेय बस्तु कुछ नहीं हो बेबल शब्दों के उच्चारण से ही कही. 
जाय विकल्प बृत्ति कहलाती है | यथा शून्य, आकाश कुसुम शब्दों से केवल अथ 
वोध ही होता है 1 वास्तव में इन बोधों के अनुरूप कोई वस्तु नहीं होती है । 

(४) निद्रा वृत्ति-- अभावप्रत्ययालम्बना वृत्तिनिद्रा ॥ यो०द० Uo 

जो वृत्ति ज्ञान के अभाव पर आश्रित हो निद्राडृत्ति कहलाती है । Wa 
में तमोगुण का प्राधात्य होता. है । इसके कारण जागृत एवं स्वप्त अवस्थाओं ji 
अनुभव विलीन हो जाते हैं । इस अवस्था को सूपुप्ति भी कहते हैं । कुछ दार्शनिकों 
को विचार है कि सुपुप्तावस्था में कोई भी मानसिक क्रिया नहीं होती हैं, R 
०50 कोकीन Vingi किने९२/ डनी (हहोत Karburlai Rab Collection. 
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पर हम कह सकते हैं कि aa सोये' या 'ऐसे सोये कि कुछ भी होश नही रहा 
यह सिद्ध करता है कि निद्रावस्था का अतृभव हमें अवश्य हुआ तभी तो हमें यह 
अनुभव स्मरण रहा ! अतः निद्रावस्था में भी मन अपना कार्य करता रहता है. 
केवल faqa का अभाव रहता. है । इसी कारण निद्रा को 'अभावप्रस्ययालस्त्रना वृत्ति' 
कहते 3 
(५) स्मृति वृत्ति--अनुमुतविषयासंअ्रमोय: स्मृतिः ॥ Moto १।११ 

भुतकाल में अनुभव किए हुए विषयों का चित्त से न खोया जाना, न भूलना 
स्मृति कहलाती है अर्थात्‌ अतीत के अनुभवों की यथावत्‌ मानसिक प्रतीति स्मृति 
(याददोश्त) है 'अनुभवजन्यं ज्ञानस्मृतिः । 

उपरोक्त वर्णित पांचों afidi के aata चित्त के समस्त कार्य आ 

ते 


Fi 
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ब्रह्माण्ड की स्थिति का कारण दो सतायें हैं एक चेतन (आत्मा) तथा दूसरी 
अचेतन (प्रकृति-विषयभूत जड़ पदार्थ) । इनमें प्रथम आत्मा शुद्ध चैतन्य स्वरूप है | 
वह देश, काल एवं कारण के बन्धन से रहित है ! वह नित्य है अर्थात्‌ न उसकी 
उत्पत्ति होती है और न कभी विनाश होता है । यह बुद्धि, मन, अहंकार, इन्द्रिय, 
इन्द्रिय विषय, शरीर आदि समस्त सांसारिक विषयों से परे केवल इष्टा मात्र है l 
जितनी भी शारीरिक एवं मानसिक क्रियायें या परिवतेत होते हैं, जितने भी 
भाव एवं विचार उत्पन्त होते हँ अथवा दुःख, सुख होते हैं वे सब मनोयुक्त शरीर x 
होते हैं । आत्मा इस मनोयुक्त शरीर से बिल्कुल पृथक हैं। यह बुद्धि का अविवेक हैं 
कि वह आत्मा की YAFA नहीं मानकर उसे अपना ही अंग समझता 3 । इसलिए 
मन अथवा बुद्धि में सुख अथवा दुःख का आविर्भाव होने प्र आत्मा को यह हो रहा 
है ऐसा मान लिया जाता है । समस्त कष्टों की जड़ यहा गविदेक है । जब तक 
मनुष्य को यह ज्ञात महीं होगा कि आत्मा एवं भौतिक शरीर पृथक हैं निवृति अथवा 
मोक्ष सम्भव नहीं हैं । इस सत्यता की साक्षात्‌ अनुभुति होनी चाहिए । यह अनुभूति 
ही सत्यावुद्धि है । i . 
सत्याबुद्धि--चरक संहिता में इसके विपय में कहा गया है कि 
. सर्वकारणवद्‌ दुःखमस्वं चातित्यमेव च । 
ना चात्मकृतकं दद्धि तव चोत्पद्यते स्वता ॥ 
गाबन्नोत्पद्यते सत्याबुद्धिर्तेतदहं यथा । 
नतन्ममेति विज्ञाय ज्ञ: सर्वमतिव्तते ॥ च० शा० ११५२-१३ 
भावार्थ है कि इन्द्रियों के होते बाले समस्त कर्म दुःख के हेतु at वे IA 
सम्बन्धित कर्म नहीं हैं अतः अनित्य हैँ । बाला KUA Ya WR 
गी में न की स्वता उत्पन्न हो जाता ठ i Tu 
SE i तक अहं का यह भ्रमात्मक ज्ञान Ta R xa pE S 
नहीं होती है । परन्तु जब यह ज्ञान हो जाता है कि र मनन a 
नहीं हुँ एवं यह सब प्रकृति का प्रपञ्च मात्र है यह सत्याबुद्धि है । aa 
` प्राप्ति के लिए मनुषय अपनी .जीवन॑चर्या को एक दिशा प्रदात करता ` । च Ta, 
में इसके लिए जो निर्देश किया है (च०शा०.१।१४२ 2 ari 
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मोक्ष की दिशा में अग्रसर होने के साधन हैं--आत्म शुद्धि के लिए ब्रत एवं _ 
उपवास आदि रखना । मियमों (शौच, सन्तोष, तप, स्वास्थ्य एवं ईश्वर प्राणिधान) 
का पालन करना । काम, क्रोध, अहंकार का त्याग कर धमंशास्त्रों के अनुसार 
आचरण करना, विज्ञान (प्रमा) का ज्ञान प्राप्त करना, मोक्ष प्रकान करने वाले 
कार्यों में रत रहना, उत्तम धृति रखना आदि तथा विषय तत्वों को परीक्षण के 
पश्चातु ग्रहण करना । सञ्ञनों का आदर एवं सेवा करना एवं असज्जनों से कोई 
सम्बन्ध न रखना । शरीर एवं आत्मा के संयोग को अनित्य मानते हुए विवेक ज्ञान 
के मार्ग पर प्रवृत होना । . 
योग के प्रसुख मार 
योग के तीन प्रमुख मार्ग हैं यद्यपि AA परस्पर घनिष्ठ सम्बन्ध हैं ये हैँ-- 
(१) ज्ञानयोग, (२) कर्मयोग एवं (३) भक्ति योग 
(१) ज्ञानयोग--प्रकृति में सत्त्व, रज, तम की असाम्यावस्था ही माया है । 
इससे राग, द्वेष, तृष्णा एवं काम, क्रोध, लोभ की उत्पत्ति होती है। माया से उत्पन्न 
हुए सम्पूर्ण गुण ही गुणों में बतेते हैँ ऐसा समझ कर तथा मन, इन्द्रिय एवं शरीर 
द्वारा हाने वाली सम्पूर्ण क्रियाओं में कर्तापन के अहं भाव से रहित होकर परमात्मा 
में एकी माव से स्थित रहने का नाम 'ज्ञानयोग' है। इसी को 'सन्यास योग”, 'सांख्य 
योग' आदि नामों से कहा जाता है । वास्तव में ज्ञान योग विरक्त के लिए है । पुत्र, 
धत और लोक को समस्त तृष्णाओं का. त्याग करने वाला विरक्त ही स्थित प्रज्ञ है 
और इस मागं द्वारा मोक्ष का अधिकारी होता है । 
(२) क्मयोग--कर्म करते हुए उसके परिणाम के प्रति अलिप्त रहना एवं 
त्य के मनन द्वारा मन की स्थिरता प्राप्त करना SAT है। इसको ARA 
रोग”, “बुद्धि थोग”, 'तदर्थ कर्म' अथवा “मत्कर्म' आदि नामों से भी कहते हैं । 
भगवान श्री कृष्ण गीता द्वारा उपदेश देते हैँ-- 
क्मण्येवाधिकारस्ते मा फलेषु कदाचन । 
मा कर्मफलहेतुभूर्मा ते संगोऽस्त्वकर्मणि ॥ 
योगस्थः कुरु कर्माणि संगं त्यक्त्वा धनञ्जय N 
सिद्ध्यसिद्ध्यो: समो भूत्वा संमत्वं योग उच्यते ॥ गी० २1४७-४८ 
भाव है-व्यक्ति का कत्तव्य केवल कर्म करना है । उसके फल की इच्छा कदापि नहीं 
होनी चाहिए । इसलिए कमं क्रा फल व्यक्ति का हेतु (ध्येय) नहीं होना चाहिए । 
ऐसा भी नहीं होना चाहिए कि व्यक्ति कर्म ही न करे उसे कर्म करते रहना चाहिए 
इस प्रकार योगस्थ होकर, आसक्ति त्याग कर कर्म करना एवं सफलता तथा 
असफलता के प्रति सम्भाव रखना ही समत्व योग है । 
(३) भक्षति योग--श्रद्धा एवं भक्ति पुर्वक परमात्मा की उपासना में रत रहना 
भक्ति योग है । इस मार्ग द्वारा भी मोक्ष की प्राप्ति होती है भगवान श्रीकृष्ण कहते हैं 
(Mo ७/२१, २२) कि व्यक्ति जिस देव स्वरूप की श्रद्धापूर्वक भक्ति करता है उस 
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देव स्वरूप में उसकी श्रद्धा को परमात्मा करते इट हैं । श्रद्धापूर्वृक उस स्वरूप की 
आराधना द्वारा वह व्यक्ति इच्छित भोगों को प्राप्त करता हुआ मुक्ति मार्ग पर 
अग्रसर होता है । 
योग के अष्टाङ्गः साधन 

पिछले पृष्ठों में कहा जा चुका है कि जव तक मनुष्य के चित्त में विकार 
(राग, द्वेष, तृष्णा) रहता है और इसके कारण बुद्धि दूषित रहती है तब तक वह 
आत्मज्ञान (विवेक ज्ञान, तत्व ज्ञान) प्राप्त नहीं कर सकता है । आत्मज्ञान की प्राप्ति 
तो उसी समय हो सकती है जबकि अन्तःकरण निविकार, शुद्ध एवं शान्त हो । चित्त 
निरोध के मार्ग पर अग्रसर होने के लिए योगाचार्यो ने आठ साधन बताये हैं । इन 
पर क्रम से सिद्धि (परिपक्वता) प्राप्त करते हुए आगे बढ़ते जाना है। ये साधन जिन्हें 
योग के अंग कहते हैं, क्रमशः हैं (१) यम, (२) नियम, (३) आसन, (४) प्राणायाम, 
(१) प्रत्याहार, (६) धारणा, (७) ध्यान तथा (८) समाधि । इनमें प्रथम पाँच यम 
से प्रत्याहार पर्यन्त बहिरंग साधन कहलाते हैं । इनके विषय में आगे के अध्यायों में 
कुछ विस्तार से कहा जायगा । शेष तीन धारणा, ध्यान एवं समाधि अन्तरंग साधन 
हैं । इनका वर्णन संक्षेप में नीचे दिया जा रहा है । 
धारणा देशवन्धश्चित्तस्य धारणा ।। यो० To ३।१ 

चित्त का देश विशेष में atear (रोकना) धारणा कहलाता है। अर्थात्‌ चित्त j; 
को किसी अभीष्ठ विषय पर जमाना धारणा है । ध्येय विषय बाह्य पदार्थं भी हो | 
सकता है यथा किसी देव या देवी विशेष की प्रतिभा अथवा अपने स्वयं के शरीर का 


कोई अंग, यथा नासिका, भ्रूमध्य, नाभि आदि हो सकता है । किसी ध्येय विषय पर ॥ 
चित्त को इढ़ता पूर्वक एकाग्र करने की शक्ति ही योग की वास्तविक कुजी है । | 

उचित आसन पर बैठकर शरीर, ग्रीवा एवं सिर को सौधा अचल रखते हुए i 
इढ़ होकर अपने नासिका के अग्र भाग की ओर देखता हुआ भय रहित शान्त अन्तः | 
करण से चित्त को अभिष्ट विषय पर जमाना चाहिए अथवा इसी प्रकार किसी: १ 
बाह्य वस्तु पर चित्त की वृत्ति को रोकना धारणा क्रिया zi ॥ i 
ध्यान तत्र प्रत्ययैकतानता ध्यानम्‌ ॥॥ यो० द° RIR य | 

जिस विषय पर धारणा की गई है उसी ध्येय विषय पर ज्ञात का एकतानता | 
(लगातार चिन्तन) ध्यान कहलाता है । | 

धारणा की सिद्धि के पश्चात्‌ अगली सीढ़ी ध्यान है । ध्यान का भाव है कि - i 
धारणा में जो ध्येय विषय था उस पर निरन्तर अनवच्छित्त भाव से मतन करते 
रहना । इससे विषय का सुस्पष्ट ज्ञान हो जाता है । पहिले भिन्म-भिन्न अंगों या | 


न्तर अविराम ध्यान से सम्पूर्ण चित्र स्पष्ट होकर उस 


स्वरूपो का बो है तद 
पों का बोध होताः है में, - इस प्रकार, ध्येय 


वस्तु के वास्तविक रूप का दर्शन हो जाता है । योगी के चित्त 
वस्तु का यथार्थ स्वरूप प्रकट हो जाता है । ह 
ccRhafsrst Mahesh VaR तितो छ पनि RN Jabalpur,MP Collection. 
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जिस स्थिति में ध्यान ही अर्थमात्र भाषित हो तथा योगी अपने स्वरूप से 
शुन्य सा अनुभव करे, योगी को अपने शरीर का भी अनुभव न हो वह स्थिति 
समाधि कहलाती है । 

योग साधन की अन्तिम स्थिति समाधि है। इस अवस्था में चित्त ध्येय 
विषय में इतना लीन (तन्मय) हो जाता है कि उसे अपना कुछ भी ज्ञान नहीं रहता 
है । ध्यान की अवस्था में योगी को ध्येय विषय और ध्यान की क्रिया दोनों की पृथक्‌ 
प्रतीति रहती है परन्तु समाधि में ध्यान की क्रिया का पृथक्‌ अनुभव नहीं होता है। 
घ्यात की किया ध्येय में विलीन हो जाती है | योगी के सामने ध्येय के अतिरिक्त 
अन्य सव का लोप हो जाता है । यहाँ तक फि उसे अपने अस्तित्व का भी बोध नहीं 
रहता है । 

घारणा, ध्यान एवं समाधि, ये तीनों योग के अन्तरंग साधन हैं । इन तीनों 
स्थितियों में विषय एक ही होता चाहिए अर्थात्‌ एक ही बिपय लेकर पहिले चित्त में 
घारणा फिर ध्यान और अन्त में समाधि स्थिति होनी चाहिए। इन तीनों की संज्ञा 
संयम है (त्रयमेकत्र संयसः ॥ यो० द० ३।४) । | 

जैसा कि पर्वे में कहा जा चुका है कि समाधि दो प्रकार की होती है-- 


RM 


(१) arsam समाधि एवं (२) असम्प्रज्ञात समाधि । 
सम्प्रज्ञात समाधि--इस समाधि अवस्था में चित्त की बृत्तियों का इस अंश तक 
निरोध हो जाता है कि केदल ध्येय विषय का ज्ञान यना रहता है और चित्त उसी में 
एकाग्र हो जाता है । ध्येय विषयों के भेदानुसार इस स्थिति की चार कोटियाँ होती हैं । 


fas विचारानम्दास्मितारूपानुयमात्सम्प्रत्ञातः | यो० द० १।१७ 
(१) वितर्कानुगत, (२) विचारानुगत, (३) आमन्दानुगत तथा (४) अस्मितानुगत । 
इन भेदों के अनुसार सम्प्रज्ञाई समाधि की चार कोटियाँ (stages) होती हैं । 

(१) बितर्कानुगत--जव किसी स्थल भौतिक पदार्थ यथा देव प्रतिमा आदि 
पर चित्त एकाग्र किया जाता है तब बह समाधि 'बितर्कानुगत' या 'सावितक' 
कहलारी है । इस समय ध्येय की कल्पना, कि अमुक शब्द है, अमुक अर्थ है, अमुक 
रूप है, अमुक परिणाम वाला है, अमुक प्रकार से जीवात्मा से सम्बन्ध रखने वाला, 
अमुक स्थूल भूत अथवा इन्द्रिय है का ज्ञान रहता है । इस प्रकार ध्येय के स्वरूप के 
बिषय में उठने वाले विचारों सहित यह समाधि है । इन सब वित्तको के उठने के 
कारण इस समाधि को वितर्कानुगत सम्प्रज्ञात समाधि कहते हैं । 

_ (२) विचारानुगत--वितर्कानुगत समाधि के पश्चात्‌ योगी विचारानुगत 
कोटि (stage) में पहुँचता है । ध्येय विषय का तकं वितकं के पश्चात्‌ ज्ञान हो जाने 
पर योगी उससे genar विषय यथा किसी तन्मात्र पर चित को स्थिर करता है । - 
इसे 'विचारानुगत' aaar 'सविचार' सम्प्रज्ञात समाधि कहते हैं । 
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(३) आनन्दानुगत--अब योगी को उससे भी सूक्ष्मतर विषय यथा इन्द्रिय 
में चित्त जमाना होता है । इसे 'आनन्दानुगत' अथवा 'सानन्द' सम्प्रज्ञात समाधि 
कहते हैँ । f 

(४) अस्मितानुगत--सम्प्रज्ञात समाधि की अन्तिम कोटि. “अस्मितानुगत 
अथवा 'सास्मित' समाधि होती है क्यों इस अवस्था में. ध्यान का विषय केवल 
अस्मिता या अहंकार मात्र रहता है। इम समाधि की सिद्धि पर योगी का आत्मा से 
साक्षात्कार हो जाता है अर्थात्‌ भात्मा यथार्थतः शरीर, मन, अहंकार इन सबा स 
भिन्न है ऐता अनुभव हो जाता है । à 

सम्प्रज्ञात समाधि को सबीज समाधि भी कहते हैं (ता एब सबीजः समाधि: ॥ 
यो०द० १। १३) । सम्प्रज्ञात समाधि की उपरोक्त वर्णित चारों स्थितियों में. सांसा।रक 
विषयों का बीज सृक्ष्मतर रूप में रहता हैं। | à 
'असम्प्रज्ञात समाधि--विराम प्रत्ययाभ्यासपूर्वः संस्कारशेषोऽन्यः u यो.द. १।१८ | 

समस्त चित्त वृत्तियों के निरोध के कारण सांसारिक विषयों के प्रति परम 
वैराग्य के अभ्यास से शेष रूप सँस्कार का चित्त में ठहराव हो जाता है । इसे 
असम्प्रज्ञात समाधि कहते हैं अर्थात्‌ योग की इस स्थिति में पूर्ण नियंत्रित चित्त को 
समस्त sadi का लयं हो जाने पर केवल संस्कार शेष रह जाता है और Ja परम 
शात्ति अवस्था में स्थिर हो जाता है बह स्थिति असम्प्रज्ञात समाधि पता पे ॥ । 

चित्त की समस्त बृत्तियों के निरोध के कारण असम्प्रज्ञात स्थिति को 'निबंजि | 
समाधि' कहते हैं (तस्यापि निरोधे स्व निरोधान्विर्बीजः समाघिः ॥यो R i Di 
योग स्थिति--चरक संहिता में समाधि की इस स्थिति के सम्बन्ध 'से कह 


\ 
pee आत्मेरिय मनोऽर्थातां सन्तिकर्षात्‌ प्रवर्तते । । 
सुखदुःख मनारम्भादात्मस्थे मनसि स्थिरे ॥ ! 

नि वर्तते तदुभयं वशित्वं चोपजायते । E | 

सशरीरस्य योगज्ञास्तं योगमृषयों बिढुः ॥ चश शा KU s s i 

आत्मा, इन्द्रिय, मन और अर्थे (इच्द्रिय विषय) à u से Da 7 

दुःख दोनों होते हैं । जब आत्मा में मत स्थिर हो FN i ii ॥ 
न सुख होता है और न दुःख अथ [त्‌ सुख एवं दुःख a द मा न | 
शरीर के साथ आत्मा वशी हो जाता है.। इस स्थिति का य॑ | 
ग स्थिति कहते हैं । Se ही छ | 
Wa | 
कर और फिर उसे छ ड्ते हुए ब्ध 5. s 
WA s यही अवस्था असम्प्रज्ञात समाधि यापरम WA पक Sama T | 
में चित्त की समस्त बृत्तियों का निरोध हो जाता है एवं योगी संसार | 


> में मे. धर्ममेघ' “तत; क्लेशकमे 
से मक्त हो जाता है। इस स्थिति को अनेक ग्रत्था म HAA हि ; नी क्योकि 
नितः ॥' बलेश एवं कर्म दोनों से सर्वथा निवृत्त स्थिति पस aa 
त, ` 
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यह स्थिति योगी के ऊपर केवल्य या मुक्ति की वर्षा करती है। इस अवस्था को 
प्राप्त कर योगी के लिए कोई बन्धन नहीं रहता है । इसी अवस्था को गीता में 'स्थित 
sa कहा है । योग सिद्ध योगी को समस्त सिद्धियो की प्राप्ति हो जाती है । चरक 
संहिता में आठ प्रकार की सिद्धियो का वर्णन भाया है । इन्हें 'अष्टेश्वयं' भी कहते 
हैं । योग ग्रन्थों में तेइस सिद्धियो का वर्णन मिलता है। चरक में इन सिद्धियों को 
aasam सिद्धि कहा है । ये सिद्धियाँ हैं-- 
अष्टसिद्धियां--आवेशश्चेतसो . ज्ञानमर्थानां छन्दतः क्रिया । 
इष्टि श्रोत्रं स्मृतिः कान्तिरिष्ट तश्चाप्यदर्शनम्‌ ॥ 
इत्यप्टविधमाख्यातं योगिनां बलमंश्वरम्‌ । 
शुद्धसत््वसमाधानात्तत्‌ योगिनां AARIA ॥ च० शा० १।१ ८०-५१ 
जब योग द्वारा सिद्धि प्राप्त हो जाती है तब इन लक्षणों से इसका पता लग 
जाता है--(१) आवेश--अर्थात्‌ दूसरे के शरीर में प्रवेश कर सकना, (२) चेयसो 
ज्ञानम्‌ -दूसरे के मन की बात को जान लेना, (३) अर्थानां छन्दतः क्रिया--इन्द्रिय _ 
विषयों को अपनी इच्छा से प्रबृत्त करना अर्थात्‌ इन्द्रियों के जिस विषय का ज्ञान 
प्राप्त करना चाहे प्राप्त कर लेना, (४) रृष्टि- जहाँ का भी दृष्टि ज्ञान चाहे प्राप्त 
कर लेना, अतीन्द्रिय वस्तुओं को भी देख लेना, (५) श्रोत्र---इच्छित शब्दों को अपने 
कानों से सुन सकना चाहे वे वहीं से हों, (६) स्मृति--स्मरण शक्ति का बलशाली 
हो जाना, जिस घटना को स्मरण करना चाहे.उसका स्मरण हो जाना, (७) कान्ति- 
शरीर का देवताओं के समान कान्तिवान हो जाना तथा (ऽ) दशंन--इच्छानुसार 
शरार का छुपा लना या प्रकट करना । इन आठौं सिद्धियो की प्राप्ति तभी होती है 
z रज एव तम का पूर्ण अभाव होकर शुद्ध सत्त्व मन का आत्मा से सम्बन्ध होता 
आठ सिद्धियाँ, अन्यत्र, इस प्रकार भी कही गई हैं। (१) अणिमा - योगी 
चाहे तो अणु के समान सुक्ष्म या अइण्प हो सकता है । (२) लघिमा - योगी अत्यन्त 
हल्का हाकर उड़ सहता दै। (३) महिमा-योगी अति विशाल रूप धारण कर्‌ e 


हैं । (४) आप्ति-योगी इच्छानुसार कहीं से भी इच्छित वस्तु मेगा सकता 
प्राकाम्य--योगी की इच्छा शक्ति बाधा रहित हो जाती है। (६) वशित SU) 
प्राणियों को वशीभूत करने की शक्ति प्राप्त कर लेता है। (७ ) ईशित्व ४६५ हा हा 
पर सब भौतिक पदार्थों पर अधिकार जमा सकता है । (८) यत्रकामावसारि कि 
योगी का जो संकल्प होता है उसकी सिद्धि हो जाती है । 'मावसायित्व -- 
परतु योग दर्शन का कठोर आदेश है कि साधक को इन ऐश्वर्यों के लोभ से 
याग साधना में प्रदत्त नहीं होना चाहिए । योग साधना का केवल एक ही लक्ष्य मोक्ष 
की प्राप्ति होती है। अत: योगी को इन अलौकिक ऐश्वयं की चकाचौंध में नहीं 
पड़ना चाहिए अन्यथा वह अपने लक्ष से भ्रष्ट हो सकता है । उसका कल 
प्राप्ति होना चाहिए । R लक्ष सदव मोक्ष 
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मोक्ष--मोक्षो रजस्तमोऽभावात्‌ बलवत्कर्म संक्षयाद्‌ । 

वियोगः सर्वसंयोगेरपुनर्भव ` उच्यते ॥ च० शा० १।१४२ 

अर्थात्‌ चित्त से जबरज एवं तम का अभाव हो जाता है एवं बलवान कर्मों 
का क्षय हो जाता है तब कर्म संयोग (कर्मजन्य बन्धन ) से बियोग हो जाता है इस 
स्थिति को agada (पुनः जन्म न होना अर्थात्‌ मोक्ष) कहते हैं । 

उपरोक्त वर्णन का तात्पर्य है कि चित्त की समस्त ब्रत्तियों के निरोध द्वारा 
असम्प्रज्ञात समाधि में सिद्धि प्राप्त कर लेने के पश्चात्‌ भी पुनः जन्म का न होता उस 
समय तक सम्भव नहीं है जब तक कि पूर्वजन्म के तथा वर्तमान जन्म के कर्मों के 
फलों का निस्तारण नहीं हो जाता है । इन कमो के फलों क्रा परिणाम भुगत लेने के 
पश्चात्‌ ही पुनः जन्म के बन्धन से छुटकारा मिलता है । अन्यथा इसके लिए ga-ga: 
संसार में जन्म लेकर जन्ग सिद्धि प्रवृत्ति प्राप्त करता हुआ एवं नवीन कल्याणकारी 
स्वरूप बनाता हुआ मोक्ष प्राप्ति के लक्ष की ओर बढ्ता जाता है और जब कर्मफल 
भोग्ने शेष नहीं रहते हैं योगी की भूतात्मा का परमात्मा में एकीकरण हो जाता है। 

“ यही मोक्ष स्थिति हैं । इस स्थिति का चरक संहिता में इस प्रकार वर्णन किया गया 


नि 
ट 


अतः पर ब्रह्मभूतो भूतात्मा नोपलम्यते । 
निःसृतः सरबंभावेभ्यचिन्हं यस्य न बिद्यते ॥ ; | 
ज्ञानं ब्रह्मविदां चात्र नाज्ञंस्तजज्ञातुमर्हति ॥ च०शा० ULAR 
अर्थात्‌ भूतात्मा परमात्मा में विलीन हो ब्रह्मस्वरूप हो जाता है फिर उसका | 
ज्ञान किसी भी प्रमाण (प्रत्यक्ष, अनुमान, आगम) द्वारा प्राप्त नहीं होता है । वह ५, 
(भुतात्मा) सभी भावों (312, अहंकार आदि अष्ट प्रकृति एवं सोलह विकार) से १ 
रहित हो जाता है । j 
बरह्म को जानने वाले विद्वान्‌ ज्ञानी को ही ब्रह्म के विषव में ज्ञान होता है। - | 
जो अज्ञानी हैं वे ब्रह्म तत्व को जानने में समर्थ नहीं होते हैं । : i 
मुक्तात्मा के लक्षण. ; 


तस्मिश्चरमसन्यासे समूलाः सर्ववेदना: | | 
ससंज्ञाज्ञानविज्ञाता निवृत्ति यान्त्यशेषतः ॥ च० शा? १।६५४ 
अपुनर्भव स्थिति से ठीक पूर्व की स्थिति मुक्तात्मा स्थिति है । मता | 
सांसारिक बन्धन (रज एवं तम) से मुक्त हो जाता है । उस स्थिति का वर्णन चरक 
संहिता मं इस प्रकार किया है-- 
भूतात्मा सभी वस्तुओं का अतिक्रमण कर लेता है और वह उस सन्यास 
अवस्था (सर्वत्यागावस्था) में संज्ञा (निविकल्पक ज्ञान), ज्ञात (सविकल्पक ज्ञान), 
विज्ञात (शास्त्र ज्ञात) से शुन्य हो जाता है एवं मूल _ (अधर्म) के साथ गभी प्रकार 
की वेदतायें अशेष रूप (सम्पूर्ण रूप) से नष्ट हो जाती हैं । यह gcar 
स्थिति है । 


I YA 
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- हठ योग एवं राज योग 
हठ योग 


प्राचीन योग दर्शन के ग्रन्थों में हठयोग अथवा राजयोग नाम से किसी भी 
योगमाग का उल्लेख नहीं मिलता है । श्रीमद्भगवद्गीता में ज्ञानयोग, कर्मयोग, 
भक्तियोग की चर्चा है । पातञ्जल योग दर्शन में भी हठयोग अथवा राजयोग नाम 
से योग का वर्णन नहीं है। बाद में सर्वप्रथम नाथ सम्प्रदाय के योगी महापुरुषों ने 
हठयोग तथा राजयोग संज्ञाओं का व्यवहार किया | 
योगदर्शन में योगः के आठ अंगों का वर्णन किया गया है। जैसा कि zm 
पिछले अध्याय में कहू आये हैं। इन आठों अंगों के नामों को पुनः दे रहे हैं। ये 
हैं यम-नियम-आसन-प्राणायाम-प्रत्याहार-ारणा-ध्यात एवं समाधि । हम यह भी 
कह आये हैं कि इनमें यम से लेकर प्रत्याहार तक योग के बहिरंग साधन माने जाते 
हैं तथा शेष तीनों अन्तरंग साधन हैं । महषि पतञ्जलि इनके विषय में कहते हैं कि 
योगांगानुष्ठानादशुद्धिक्षये ज्ञानदीप्तिरा विवेकस्याते ॥ यो०द० २।२८ 
ह अर्थात्‌ योग के अंगों का अनुष्ठान करने से क्लेश के नाश होने पर बिवेक 
ख्याति पर्यन्त ज्ञान का प्रकाश होता है। इसका तात्पर्य है. कि योग के आठौं 
अंगों पर सिद्धि प्राप्त करते हुए गोगी के छित्त से पाचों प्रकार की .अशुद्धि (अविद्या, 
अस्मिता, राग, द्वेष तया अभिनिवेश) का क्षय होता जाता है एवं उनके नाश के 
साय ही साथ विवेक रूपी ज्ञान का प्रकाश बढ़ता जाता है । 
मोटे तौर पर बहिरंग योग naar की सिद्धि, हठयोग एवं अन्तरंग योग 
साधना की सिद्धि राज्यो है । इगीलिए कहा गया है कि 
हठ दिना राजयोगो राजयोगं बिना हठः । 
न सिद्धयति ततो युग्मभानिष्पते समभ्यसेत्‌ ॥ गोरक्षपद्यति ` 
अर्थात्‌ हठयोग बिना राजयोग एवं राजयोग बिना हठयोग के सिद्ध नहीं 
होता है । अत: सिद्धि प्राप्ति हेतु दोनों का अभ्यास करना चाहिये । i 
समझने की सरलता के लिए कहा जा सकता है कि “शरीर साधनाप्रधान' 
योग हृठयोग है तथा “वित्त साधना प्रधान' योग राजयोग हैँ । 
हठाचाथों ने शरीर की प्रबृत्ति को समझकर आसनादि के साधन को विकसित 
क्रिया अन्यथा योग दर्शन में दान # विषय में केवल इतना कहा है कि 'स्थिर- 
सुखामासनम्‌ ॥ यो०द० २।४६' भर्थात्‌ जिससे शरीर स्थिर रहे एवं सुख मिले वही 
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हठयोग एवं राजयोग | २६६ 


आसन है । परन्तु हठाचार्यों ने जीव-जन्तुओं के शरीर देशिष्ट के अनुसार आसनों 
का निदर्शन किया एवं प्राणायाम को प्रमुखता प्रदान की | 
प्राचीन योगी जिसे 'हंसयोग' रास रो सम्मानित करते थे उसे ही कालक्रम 
के गुण-परिवर्तत के आधार पर 'हठयोग' कह्दा जाने लगा । हंगाविद्या' का सामान्यतः 
इवास प्रश्वास आधार था । शरीर से gg ध्वनि के साथ श्वास बहिगंमन करता 
है एवं पुनः 'सः' ध्वनि के साथ अन्दर प्रवेश करता है । इसका योगशिखोपनिषद्‌ में 
इस प्रकार वर्णन किया गया है । 
इकारेण वहिर्याति सकारेण विशेत्पुनः । 
हंस हंसेति मंत्रोऽयं सवै ज्ञीवेश्च जप्यते ॥ (१३०-३६ ) 
अर्थात्‌ प्राण ‘g’ ध्वनि से बाहर जाता है फिर 'सः' ध्वनि के साथ अन्दर 
प्रवेश करता है । इस प्रकार जीव 'हंस' उस मन्त्र को जपते रहते g l 


हंस के अन्तिम दन्तस्थानीय अक्षर T को हठयोगियों ते 'ठ” के रूप में 


परिवर्तित किया । यह उनकी साधनाइष्टि की विशेषता है न कि नवीनीकरण की, 
बयों कि योग क्रिया में श्वास को उदान गति के साथ मूर्धा की ओर ले जाना अपेक्षित 
है और मूर्धन्य ध्वनि करते की सहज स्थिति में 'ठ:' वायु घर्षण की ध्वनि है । साथ 
ही साथ अनुनासिक हं की अपेक्षा अननुनासिक ह' मायारूपं आवरण "मू" से रहित 
स्वीकार करना विशुद्ध साधना का मत प्रकट करता है । “वि 

इस तरह प्राणायाम प्रधान हठयोग रोगादि निबृत्ति .के साथ ही प्रसूः 
मस्तिष्क के केन्द्रों को जाग्रत करता है ।. 


ऐसा भी माना जाता है कि हठ शब्द दो अक्षरों के संयोग से बता है। 'ह'. 


e 


“का अर्थ है चन्द्रमा (इडा) और 'ठ' का अथ हैं सूर्य (पिंगला) जो नासिका के दोनों 
Fi से चलने बाले श्वास के द्योतक हैं । हठ योग सूर्थ, चन्द्र अर्थात्‌ प्राण, अपान ' 


` 


बायुओं का प्राणायाम द्वारा एकीकरण करने का साधना-माग है । अतः प्राणायाम 
प्रधान साधना, योगहठ योग है । ; 
साहाय्यात्‌ स्थूलदेहस्य चित्तवत्तिनिरोधनस्‌ । 
यत्र सांसाध्यते. धीरेहठयोगः स WA ॥ 
धीर व्यक्तियों द्वारा तथा स्थूल व्यक्तियों द्वारा भी, प्राणायाम, भासनादि 
की सहायता से चित्तद्धत्ति निरोध जिसके किया जाये उस हठयोग कहते हैं । 
राजयोग 
_ तित्यानित्यस्वरूपाणा पदार्थानां विवेकतः । 
fagni त्रिभावानामपि नित्यं बिसर्शंतः ।। 
शक्तिमाध्यात्मिकी यत्र योगिनां ब्रजतां स्वतः । 
चित्तवृत्तिनिरोधः स्याद्राजयोगोऽपरभुच्यते ॥ 


Maharishi {५९१०५1भर्पा नप vafra gede) (ARAN Laddhad babie Eohbction. 


Digitized By Siddhanta eGangotri Gyaan Kosha 
२७० स्वस्थवृत्तम्‌ ' 


ada त्रिगुण (asa, रज, तम) एवं त्रिभावों (उपधा- राग, हष, तृष्णा) द्वारा 
उत्पन्न क्लेशो पर आध्यात्मिक शक्ति की उच्चता द्वारा विजय प्राप्त करते हुए 
योगियों की चित्तब्रृत्तियों का स्वयं निरोध हो जाता है इस साधना मार्ग को राज- 
योग कहते हैं । 
पातञ्जल योग दर्शन ग्रन्थ योग पर अधिकृत ग्रन्थ है। इसमें राजयोग को. 
प्रतिपादित किया गया है । श्रीमद्‌ भगवद्गीता में भगवान कृष्ण ने ज्ञानयोग, कर्म- 
योग, समत्व योग, बुद्धि योग, सांख्य योग आदि - नामों से राजयोग का ही उपदेश 
दिया है । ; 
आचारं चरक ने जो योगसिद्धि के लक्षण कहे हुँ, जिनका पिछले yesi में 
उल्लेख किया जा चुका है, राजयोग की सिद्धि के लक्षण हैं। राजयोग सिद्धि को 
दशा में इस जीबन में ही व्यक्ति-शरीर रहते हुए भी माया से शून्य हो जाता है | 
देह रहते हुए भी विदेह हो जाता है । जनक शासक रहते हुए भी कर्मे बन्धन में 
अलिष्त थे अतः देह रहते हुए भी विदेह नाम से जाने जाते थे । 
अति प्राचीन काल में, जिनको हम अब योग के बहिरंग अंग के नाम से 
जानते हैं । (यम, नियम, आसन, प्राणायाम एवं प्रत्याहार) सामान्य जन-जीवन के 
अंग थे । बाद में जीवनयापन की विषमता के साथ-साथ उनके पालन की अनिवार्यता 
भी प्रायः समाप्त होती गई । इसलिए 'हठयोग' के प्रचार पर पुनः योगी महापुरुषों 
ने ध्यान दिलाना उचित समझा । बयोंकि वे महापुरुष जानते थे कि हठयोग की पुष्ट 
नींव पर ही राजयोग की सिद्धि निहित है । 
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२३ ; 
यस एवं नियम 


जिस प्रकार शारीरिक व्याधियों में चिकित्सा से पूवे शरीर का शोधत पञ्च- 
कर्मों द्वारा किया जाता है उसी प्रकार चित्तवृत्ति निरोध के प्रयास से पूर्वे शारीरिक 
एवं मानसिक शुद्धि आवश्यक है । इस हेतु यम एवं नियमों को योग के आठ अंगों में 
सम्मिलित किया गया है । 


YA ; 3 

यम के विभागों के सम्बन्ध में विभिन्न मत हैं यथा श्रीमद्भागवत 
(३३।२०।२३) में यम के १२ विभाग. किये गये हैं । ये हैं--अहिसा, सत्य, आस्तेय, 
असङ्गता, लज्जा, संग्रह न करता, आस्तिकता, ब्रह्मचर्यं, मौन रहना, स्थिरता, क्षमा _ 
एवं अभय । पाराशर संहिता में अहिसा, सत्य, अस्तेय ब्रह्मचर्यं, क्षमा, धृति, दया, 
सरलता, आहार एवं पवित्रता । इन दसों को यमों के अन्तर्गत रखा है। परन्तु चित्त- 
बृत्ति तिरोध के लिए उपरोक्त यमों में आवश्यक जो विभाग आते हैं उन्हें महषि Ji 
पतञ्जलि ने योग दर्शन में रखा है । उन्होंने यम के पाँच विभाग बताये हैं-- hs 

अहिसासत्यास्तेयब्रहाचर्यापरिग्रहा यमाः ॥ यो० द० RIRS ह i 

अहिसा, सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचयं तथा अपरिग्रह ये यम कहलाते हैं। 
अहिसा- 'तद्राहिसा सर्वया सर्वदा सर्वभुतान!मत भिद्रोहः । 

महि व्यासदेव ने भाष्य में कहा है कि सब तरह से हमेशा समस्त प्राणियों. 
के प्रति चित्त में विद्वेष का भाव न लाना अहिंसा है । याज्ञवल्क्य संहिता में इसे 
इस प्रकार कहा है कि 

` ` मनसा वाचा कर्मणा सर्वभूतेष्‌, सव॑दा । 
अक्लेशजननं प्रोक्तमहिसात्बेंत योगिभिः li 

सदा स्वेदा शरीर-वाणी-कर्म से किसी भी प्राणी .को कष नहीं देता i 
अहिंसा है । योग मार्ग में चलने वाले व्यक्ति को अहिसा व्रत इसी रूप में लेता होता | 
है । Aa 
अहिसा के पालन का मनसा-वाचा-कर्मणा ब्रत धारण करते से समस्त 
cco B ; Yapi df ana : तेष}; हः 
co saa ५050०७ होणयानऽ है MANIRE TBa Election 
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पूण स्थिति होने पर उस व्य क्ति के आस-पास के रहने वाले प्राणियों मे भी बेर-भाव 
का त्याग हो जाता है । 
अहिसाप्रतिष्ठायां तत्सन्तिधौ वैरत्यागः | यो० To २।३५ 
यदि योगी महाव्रत रूप अहिसा-धमे को धारण करता है और उसकी इस 
पर पूर्ण azar हो जाती है तब उसके समीपवर्ती प्राणियों का भी परस्पर बर उसके 
` प्रभाव से द्र हो जाता है यथा शेर और हरिण या साँप ओर नेवले में स्वाभाविक 
बैर है वह भी उसके प्रभाव से हट जाता हे। . 
अहिसा व्रत लिये हुए व्यक्तियों के अतिरिक्त अन्य संसारी व्यक्ति जी शासन 
में है, ब्यापार करता है अथबा जीविका के लिए अन्य कोई कार्यं करता है, उससे 
अहिंसा ब्रत पालन करता कठिन है । उसी कठिनाई को, सम्भव है, ध्यान में रखते 
हए, वेदों में कहां गया है कि शासक का अपनी प्रजा का पालन एवं रक्षा करना 
परम धर्म है, चाहे उसमें अहिसा ही क्‍यों न करनी पड़े। स्मृति-आदि शास्त्रों में 
भी ऐसा ही निर्देश है कि uara आततायिनं हन्यात्‌' । इसी का भावाथ प्रसिद्ध 
है कि 'हत्ते को हनिये, पाप दोष न गिनिये'। अन्यथा भगवान श्राक्कष्ण महाभारत 
युद्ध कदापि नहीं होने देते । अतः संसारी व्यक्ति को हानि-लाभ पर विचार कर 
जिस कायं से अधिकांश का लाभ हो, अधिकाँश की रक्षा हो वेसा ही करना चाहिये 
इसमें डिसा नहीं है । हमें प्राणीमात्र के प्रति ऐसा कार्य कदापि नहीं करना चाहिए 
जिससे उमे व्यर्थ ऊष्ट पहुँचे । हमें पाणीमात्र के प्रति दथा-भाव नहीं छोड़ना 
चाहिए | 
सत्य --जैसा नेत्रों ने देखा, कानों से सुना अथवा अनुमान द्वारा बुद्धि से 
निर्णय किया वैसा ही मन में धारण कर लिग्रा, बाणी से कथन कर दिया तथा 
उसी के अनुसार कार्य किया अर्थात्‌ मन, वचन एवं कर्म से समान रहने का नाम 
सत्य है । यदि हमारे सत्य कथन से प्राणियों की बिना कारण हानि होती है तो 
मौन रहना ही धमं (कर्तव्य) है अन्यथा निरपराध प्राणि को हानि के दोष का दोषी 
होना पड़ता है । इसी तरह यदि दूसरे व्यक्ति को ज्ञान कराने के लिए कहे गये वचन 
दूसरे को भ्रम में डालने वाले हैं तो बह सत्य नहीं है यथा महाभारत में सत्य- 
निष्ठ युधिष्ठिर ने "अश्वत्थामा हत: नरो बा कुजरो वा' कहा। ये शब्द यद्यपि 
उनकी जानकारी के अनुसार सत्य थे परन्तु आचाय द्रोणाचायं को भ्रम में डालने 
वाले थे अतः ये सत्य की श्रेणी में नहीं आते। महाभारत में कहा है कि aaga 
युधिष्ठिर के रथ के पहिये उनकी सत्यनिष्ठा के प्रभाव से पृथ्वी तल को नहीं छूते 
थे परन्तु उपरोक्त कथन के पश्चातु वे भी अन्य रथों के समान पृथ्वी तल को स्पश 
„ करते हुए चलने लगे । 
मनुस्मृति में सत्य कथन पर एक अन्य बन्दिश लगाई गई है कि 
सत्यं ब्रूयात्‌ प्रियं ब्रूयात्‌ मा ग्र यात्‌ सत्यमप्रियम्‌ । 
CCO. Maharishi Mai जूते TELM गा पता Karbundi Jabalpur,MP Collection | 
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अर्थात्‌ सत्य बोलो परन्तु अच्छे लगने वाले (प्रिय लगने बाले) शब्दों में 
बोलो । तुम्हारे कहें हुए वचन अच्छे लगे इसके लिए असत्य भाषण मत करों । यही 
हमारा सनातन (प्रारम्भ से चला आ रहा) धमं (कत्तव्य) है । 
मन, वचन एवं कमें से सत्य पर आचरण करने वाले का प्रभाव अपार होता 
है । महषि पतञ्जलि a योगदर्शन में कहा है कि 
सत्यप्रतिष्ठायां क्रियाफलाश्रयत्वम्‌ ॥ २।३६ 
अर्थात्‌ संत्य पर दृढ़ स्थिति होने पर व्यक्ति की वाणी द्वारा जों कहा जाता 
i है बह अवश्य फलीभूत होता हैं | सत्य के अभ्यास करने वाले व्यक्ति को स्वर्गादि 
फल स्वमेव प्राप्त हो जाते हैं । l 
मर्यादा पुरुषोत्तम भगवान 'श्री राम के आचरण के राम्बन्ध ८ nzia 
बाल्मीकि कहते हैं कि 'रामोद्िनंभाषते' अर्थात्‌ राम कभी असत्य भाषण नहीं करते 
हैं । मुण्डकोपनिषद्‌ में कहा गया हैं कि 
सत्यमेव जयते नानृतं सत्ये पन्था विततो देवयातः । ` 
थेनाक्कमन्त्यृषयो ह्प्तकामा यत्र तत्सत्यस्य प्रसं निधानन्‌ n e 
अर्थात्‌ सत्य की सदा जय होती है असत्य को नहीं । सत्य से ही दिव्यता 
का मार्ग पुष्ट होता है । तृष्णाओं से मुक्त हुए ऋषिगण सत्य के परम निधान का 
प्राप्त करने के लिए इसी (सत्य) मार्ग एर चलते हैं । 
परन्तु अहिसा के समान प्रत्येक परिस्थिति में केवल सत्य का कथन करते 


का व्रत केवल वे ही महान्‌ पुरुष ले सकते हुँ जिनकी समदृष्टि है एवं उ | 
मुक्त हैं । गृहस्थी व्यक्ति एवं शासन को संम्भालते हुए व्यक्ति द्वारा WA | 
पालन सदैब सम्भव नहीं है । परन्तु यथा सम्भव पत्य पर चलने का ब्रत ता | 
ले सकते हैं । | | 

` अस्तेय-- सनसा वाचा कर्मणा परव्रव्येषु निस्पृहः । -a ! 
अस्तेयमिति सम्प्रोक्तं. ऋषिभिस्तत्वदशि्षिः ॥ MATE Ya 


मन, वचन एवं कर्म से दूसरे के द्रव्य की इच्छा न करता अस्तेय है न 
की किसी भी प्रकार की वस्तु को लेने की इच्छा न उस a 7 
देता, मन में विचार भी न लाना एवं दृष्टि न रखना अस्तेय है । SE an 
उपाजित नहीं . किया है उसको लेने का स्वप्न में भी विचार न कर r 
गोरी अस्तेय है l f 
Ea m A लेने की भावना (स्तेय) से व्यक्ति अन्यायी,अत्याचारी, | 
- ह क्ति की आध्यात्मिक उन्नति में बाधक है । 
असत्यभाषी हो जाता g l यह बुराई व्यक्ति की आध्या न | | 
` ` अस्तेयप्रतिष्ठायां सर्व रंत्तोपस्थानम्‌ !। यो९ द० २।३७ MA 
अस्तेय (चोरी) के त्याग में स्थिर हुए व्यक्ति को सर्वेरत्तों कं i 
000. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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+ 
हैं अर्थात्‌ उस व्यक्ति को आवश्यकतानुसार ईश्वर कृपा से सर्व बस्तुयें प्राप्त हो 
जाती हैं । उसकी आवश्यकता रुकती नहीं है । 
ब्रह्मचयं--ब्रह्मचयं के सम्बन्ध में प्रथम अध्याय में लिखा जा चुका है। यहाँ 
ब्रह्मचर्यं का अर्थ संक्षेप में कहते हैं कि 'गुप्तेन्बरियस्थोपस्थस्य संयमः । अर्थात्‌ उपस्थ 


इन्द्रिय को रोकना ब्रह्मचर्यं है । संयम आठ प्रकार से रखना होता है--(१) दशन; ` 


(२) स्पर्णन, (३) स्मरण, (४) atga, (५) कीर्तन, .(६) एकान्तवास, (७) गुह्य 
भाषण तथा क्रियास्विति । 
ब्रह्मचर्यं प्रतिष्ठायां AAA: ॥ यो०द० २।३५ 
्रह्मचयं की सिद्धि होने पर बल का लाभ होता है। 
ब्रह्मचर्येण तपसा देवा: मत्युमपाऽनत । अथवं ११।४।१६ 
अर्थात्‌ ब्रह्मचयं की महान शक्ति द्वारा देवों ने मृत्यु को नष्ट कर दिया यानी 
मृत्यु पर विजय प्राप्त कर ली । इससे सिद्ध होता है कि ब्रह्मचयं में वह शक्ति है कि 
व्यक्ति मृत्यु को अपनी इच्छा के आधीन कर सकता है । | 
अपरिग्रह-- विषयाणामर्जन रक्षण क्षयसंगहिसा दोषदशेनादस्वीक रमपरिग्रहः ।। 
इन्द्रियो के विषयों को भोगते रहना, इन भोगों को भोगने की दृष्टि से 
इन्द्रियों की रक्षा करना तथा उनको विषयों की भोगने की इच्छा के कारण स्थिर 
रखने की चेष्टा करते रहना और उनके क्षीण हो जाने के कारण कष्ट उठाने पर 
अत्यन्त दुःखी होना परिग्रह कहलाता है । शरीर के इस प्रकार भोग साधन के राग 
में बंधे हुए होने से यथार्थ ज्ञान की उत्पत्ति नहीं होती है। अतः यथार्थ ज्ञान की 
प्राप्ति के लिये इन्द्रियों के विषयों से विरक्तता आवश्यक है और यह अपरिग्रह है । 
इन्द्रियाणां प्रसंगेन दोषमूच्छत्यसंशयम्‌ | 
सन्नियम्य तु तान्येव ततः सिद्धि नियच्छति ॥ मनु० २।९३ 
2 इन्द्रियो के विषयों में आसक्त होने से व्यक्ति निःसन्देह दोषी बनता है परन्तु 
इन्द्रिय को वश में रखने से विषयों के भोग से बह पुणं विरक्त हो, जाता है । ऐसे 
आचरण से अपरिग्रह की सिद्धि होती है। 
अपरिप्रहस्थैये जन्मक्रथंतासं बोधः ।। यो० दऽ २३६ 


p SAR में इ़ स्थिति होने पर हमारा जन्म किस प्रकार का है यह बोध 
हा जाता है । 


अपरिग्रह सिद्ध होने पर योगी को Ya, भविष्यत्‌ एवं बतंमान तीनों कालों | 


म वह क्या था, क्या होगा और वर्तमान सम्वन्धी जिज्ञासा शान्त हो जाती है। 


नियम 
MS के समान नियम के विभागों के सम्बन्ध में विभिन्न मत हैं । याज्ञवल्क्य 
संहिता के अनुसार नियम दस हैं यथा तप, सन्तोष, आस्तिक्य, दान, ईश्वर, 
प्रणिधान, सिद्धान्त, वाक्यों का श्रवण, लज्जा, मति, जप एवं यज्ञ | श्रीमद्भागवत 
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के अनुसार नियम ग्यारह हैं--शौच, तप, जप, यज्ञ, श्रद्धा, अतिथि सत्कार, ईश्वर 
प्रणिधान, तीर्थाटन, परकल्याण भावना, सन्तोष तथा गुरू सेघा । योगदर्शन में पाँच 
नियम बताये गये हैं 'शौचसम्तोषतपः स्वाध्यायेश्वरप्रणिधानानि नियमाः । (यो०द० 
२।३२)? । शौच, सन्तोष, तप, स्वाध्याय एवं ईश्वर प्रणिधान ये पाँच नियम ži 
यहाँ इन्हीं का वर्णन किया जा रहा है । 
शौच (शुद्धि)- शुद्धि दो प्रकार से होती है--(१) वाह्य शुद्धि एवं 
(२) आध्यान्तरिक शुद्धि । स्वान, उबटन आदि से वाह्य शारीरिक शुद्धि होती है 
एवं विरेचन, बस्ति, नेति, धौति आदि से आभ्यान्तरिक शारीरिक शुद्धि होती है 
तथा सत्य पर आचरण करने से मानसिक शुद्धि होती है। 

शरीर और मन की शुद्धि से मन की एकाग्रता में बृद्धि होने लगती है तथा 
इन्द्रियों पर विजय प्राप्ति में भी प्रगति होने लगती है । व्यक्ति सौम्य एवं शान्त बच 


जाता है । 


शोचात्स्वांगजुगुप्सा पररसंसगे: ।। यो० द० २।४० ; 
शौच के सिद्ध होने से अपने अंगों की निन्दा एवं दूसरों से असंसग होता है 
योगी व्यंक्ति इस पञ्चभूतात्मक शरीर को जब मलयुक्त पाता है तो उसकी 
शरीर के प्रति ममता मिट जाती है । दुसरों के शरीर भी अपने शरीर ह समान 
मलयुक्त हैं यह ज्ञान होते ही वह दूसरों के शरीर को भी अपने शरीर के समान 
असंसर्ग करता है । शोच का दूसरा फल है-- 


सत्वशुद्धिसीमनस्येकग्रयेरिद्रयजयात्मदशनयोग्यत्वानि च ॥ यो० द° २।४ १ 
अर्थात्‌ शरीर की आभ्यान्तरिक शुद्धि से बुद्धि की शुद्धि, मत की प्रसन्नता, : 


एकाग्रता, इन्द्रियों पर जय और आत्मदर्शन की योग्यता T सत 
भी नर 
शौच का अभ्यास करने वाले योगी की बुद्धि भी शुद्ध ही जाती है। ड 
के शुद्ध होने पर मन की प्रसन्नता होती है । मन की प्रसन्नता से एकाग्रता बढ़त 2 
एकाग्रता से इन्द्रियों पर विजय प्राप्त होती है। इन्द्रिय जय से आत्मदशन 
योग्यत्ता होती है । » 
सन्तोष-- सन्तोषादनुत्तम; सुखलाभः U योदश RS || द 
सन्तोष से अनुत्तम सुख का लाभ होता है। सन्तोष ja योगी क 0 
j समान भें 
आन्तरिक सुख प्राप्त होता है कि वाह्य सुख जिसके एक अंश के समान 
ठहरता है।.` i 
सन्तोष का मुख्य लक्षण है अपने पुरुषार्थ से उपाजित धन-धात्य 23 T 
सन्तोष करना, अधिक की लालसा न करना तथा दूसरों के घन एवं सम्पत्ति 
देख कर ईर्ष्या न करना । 
संतोषस्त्रिषुकत्त व्यः स्वदारे bs A । 
a ” e । \ 
faa नेव कत्तंव्यो दाने तपसि पाठ 
मनुष्य को अपनी पत्नी एवं पुरुषार्थं से प्राप्त भोजन a Wa र 
सन्तोष रखता चाहिये परन्तु दान देने, तप करने तथा पठन-पाठ 
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तप- भुख-प्यास, शीत-उष्ण, स्थान, आसन आदि के कष्ट को सहन करना। | 
मन एवं बुद्धि की शान्ति एवं पवित्रता बनाये रखना, व्यवहार में सदा सात्विक | 
बिचार रखना, जिन वस्तुओं के प्रति आसक्ति के भाव उत्पन्न हो जाय उससे मन को 
हटा सेना, तृष्णा, क्रोध, लोभ आदि को त्याग देना, सदेव मधुर भाषण करना, | f 
दसरों के आवेश के प्रति शान्त रहना, ये सब भाव तप के अन्तगेत आते हैं । | 
मकः पर अपवादे परदार निरीक्षणेऽप्यन्धः | | 
पंगु परधनहरण स जयति लोकत्रये पुरुषः ॥ | 
जो व्यक्ति परअपवाद (दूसरों की निन्दा अथवा स्तुति) में चुप रहता है, ॥ 
दुसरे की स्ती के प्रशि अन्धा रहता है; दूसरे के धन को लेने के प्रति लंगड़ा रहता | 
हे, उस पुरुष ने तीनों लोकों पर विजय प्राप्त कर ली अर्थात्‌ उससे बड़ा और कोई | 
तप नहीं 
श्रीसद्‌ भगवतगीता (१७।१४-१९) में तीन प्रकार के तपों का वर्णत है । 
(१) शारीरिक तप--पुज्यजनों का, देवताओं का तथा विद्वानों का यथा- 
योग्य सत्कार करना, वाह्य एवं आभ्यान्तरिक शुद्धि रखना, व्यवहार में सरलता 
रखता, ब्रह्मचर्यं एवं अहिसा का पालन करना शारीरिक तप कहलाता है । | 
(२) वाचिक तप--मन में क्षोभ, क्रोध, ट्वेप, प्रतिकार आदि उठ्ेगों को . 
उत्पन्न न होने देना, मधुर एवं यथाथं वचन बोलना तथा स्वाध्याय का अभ्यास | 
करते रहना वाचिक तप है। | 
(३) मानसिक तप--मन में प्रसन्नता एवं शान्त भाव बनाये रखना, मन का | 
निग्रह एवं अन्तःकरण की पवित्रता रखना, शान्त भाव से भगवत चिन्तन में लगे | 
रहना मानस सम्बन्धी तप है । | 
| ऊपर बताये हुए तीनों प्रकार के तपो को फल की कामना से न करते हुए... 
i 


समहित चित्त से छल, कपट एवं दम्भ रहित होकर श्रद्धापुवंक करना सात्विक तप है । 
मान-सम्मान, सत्कार, पुजा कराने की दृष्टि से पाखण्डपुर्वक ऊपर बताये हुए 
[नों तथों को करना राजस तप है। इसका फल अनिश्चित एबं क्षणिक होता है । 
मुढ़तापुवंक हठ से, मन-वाणी एवं शरीर को कष्ट देकर अथबा दूसरे का 
अनिष्ट बिचार कर किया गया तप तामस तप है। 
'नातपस्विनो योगः सिध्यति’ (agia व्यास) अर्थात्‌ तप रहित ब्यक्ति को 
पेग सिद्ध नहीं होता है । कमं, क्लेश एवं वासनायें बुद्धि को विषयों के जाल में 
फसाने वाली हैं, ये बिना तप के नाश को प्राप्त नहीं होती हैं। इस कारण तप का 


पालन करना चाहिए । तप मन को प्रसन्न करने वाला,एवं सदैब सेवन करने योग्य हैं 
एसा योगी मानते हैं । 


कायेन्द्रियसिद्विरशुद्धिक्षयान्तपसः ॥ यो० go २।४३ 


छ तप के पूर्ण होने पर अशुद्धि का नाश होने से शारीर giagi की सिद्धि 
ती हूं । 


Q | 
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स्वाध्याप--स्वाध्याय: प्रणवादिषवित्राणां जपो MAMAA वा ॥ 
| यो० द० 212 पर व्यास भाष्य 
प्रणव (ओइमु) एवं अन्य पवित्र करने वाले मंत्रों का जप करना, मोक्ष 
दायक शास्त्रों का अध्ययन करना, नित्य पठन पाठन से ज्ञानवधेन करना स्वाध्याय 
कहलाता है । स्वाध्यायादिष्टदेबतासं प्रयोग: '। यो० go २।४४ 
स्वाध्याय के सिद्ध होने से इष्ट देव (परमात्मा) के साथ योग होता है । 
अर्थात्‌ इष्ट मंत्र के जपरूप स्वाध्याय के पूर्ण होने पर योगी को इष्ट देव का प्रत्यक्ष 
होता है और रोगी के कार्य में प्रबृत्त होता है । : 
ईश्वर प्रणिधान--'ईश्वरप्रणिधानं सर्वक्रियाणां परमगुरावर्षणं तत्फलसंन्यासो का ।' 
यो० zo २।१ परव्यास भाष्य 
समस्त क्रियाओं को फल की इच्छा त्यागते हुए .परमगुर (परमात्मा) में 
अर्पण करना “ईश्वर प्राणिधानं' कहलाता है । 
भगवान श्रीकृष्ण श्रीमद्भगवतगीता में कहते हैं कि 
ब्रह्मण्याधाय कर्माणि सगं त्यक्त्वा करोति यः । 
लिप्यते न स पापेन पक्मपत्रमिवाम्भसा ॥ 
कायेन भनसा बुद्धया केवलेरिस्व्रयेरपि । 
योगिनः कर्म कुर्वन्ति संगं त्यक्त्वात्मशुद्धये ॥ 
युक्त: कर्मफलं त्यक्त्वा शान्तिमाप्नोति नेष्ठिकम्‌ । ५१०-१२ 
जो पुरुष सब कर्मो को परमात्मा में अपण करके एवं आसक्ति.को त्याग कर 
कमं करता है वह पुरुष जल में कमल के पत्ते की तरह पाप से लिपायमान नहीं होता 
है । इसलिए निष्क्राम कर्मयोगी ममत्वबुद्धि रहित केवल इन्द्रिय-मन-बुद्धि-शरीर के 
द्वारा आसक्ति त्याग कर अन्तःकरण की शुद्धि के लिए कमं करते हैं और कर्मो के 
फल को ईश्वर को अर्पण करके भगवत्‌ प्राप्तिरूप शान्ति को प्राप्त होते हैं । 
तस्मादसक्तः सततं कार्यं TÀ समाचर । 
असक्तो ह्याचरन्कर्म परमाप्नोति पुरुषः ॥ 
ita हि संसिद्धिमास्थिता जनकादयः | Mo ३।१९-२० 
इसका भावार्थ है कि पुरुष को अपने कत्तव्य कर्म निरन्तर अच्छी तरह र 


अनासक्त (आसक्ति रहित) भाव से करना चाहिए क्योंकि अनासक्त भाव सक 


करता हुआ पुरुष परमात्मा को प्राप्त हो जाता है यथा जनक आदि ज्ञानीजन 
भासक्ति रहित कर्म द्वारा ही परमसिद्धि को प्राप्त हुए हैं। तथा 
समाधि सिद्धिरौश्वरप्रणिधानात्‌ ॥ योश द° ०४, - 
ईश्वर प्रणिधान के पूर्ण होने पर समाधि की सिंडि हो जाती है आ 
जिस योगी ने अपने समस्त भाव ईश्वर के अर्पण कर दिये हैं उसको समाधि के 
सिद्धि हो जाती है । र 
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स्थिर सुखमासनम्‌ ॥ यो० go २।४६ 
जिसमें शरीर स्थिर रहे तथा बैठने में सुख मिले वही आसन है । स्थिर रहने 
का तात्पर्यं है कि आसन पर बेठने से शरीर में कम्पन आदि न हो तथा सुख मिले 
का तात्पर्ये है कि बेठकर ध्यान आदि में किसी प्रकार का विघ्न न हो । 
प्रयत्नशेथिल्यानन्तसमापत्तिभ्य। म्‌ ॥ यो० द २।४७ 


अर्थात्‌ प्रयत्न की शिथिलता एवं अनन्त समापत्तियों द्वारा आसन स्थिर तथा 
सुखदायक होता है । देह में कम्पादि न होना प्रयतत में शिथिलता न होना है तथा 
अनन्तविघ आसनों के स्वरूप को विचार कर यथा अवसर लाभकारी आसन को 
स्वीकार करना अनन्त समापत्ति का अभिप्राय है । जब आसन पर बैठकर ध्यान 
केन्द्रित किया जाता है और ध्यान विषय के अतिरिक्त अन्य ज्ञान कोई बीच में 
न आवे तव अहंकार का अभाव हो जाने से आसन दुःखदायी नहीं रहता है और 
आसन सिद्ध होता है । 
ततो ह्व द्वानभिघातः ।। यो० द० २।४५ 

आसन सिद्धि से योगी को इन्द्र यथा भुख-प्यास, शीत-उष्ण आदि नहीं 

सताते हैं । 
योग दर्शेन के प्राचीन ग्रन्थों में आसन का अर्थ केवल ध्यान आसन ही लिया 
जाता था परन्तु हठ्योगियों द्वारा पशु पक्षियों के शरीर वैशिष्ट के अनुसार आसनों के 
स्वरूप का निदर्शन किया गया । इस प्रकार दो प्रकार के आसन कहे जा सकते हैं । 
एक है ध्यानादि हेतु आसन । इन आसनो से मन की एकाग्रता को वल मिलता है | 
इस कार्य के लिए पद्मासन, सिद्धासन, स्व्रास्तिकासन, वीरासन, सुखासन, पवन 
मुक्तासन, TAAA, griaa एवं भद्रासन प्रमुख हैं इन आसनों में जो सुविधाजनक 
एवं अनुकूल लगे उसा पर अभ्यास करना चाहिए । आरम्भ में यदि बैठे-बैठे ढाँगें 
SAT लग ता उन्ह फलाकर चार-पाँच मिनट मलना चाहिए । अभ्यास हो जाने पर 
फिर दर्द नहीं होगा । आसन पर बैठकर नेत्र बन्द रखें अथवा नासिका के अग्र भाग 
पर ध्यान केन्द्रित रखें | बैठने पर मेरुदण्ड को सीधा रखना चाहिए जिससे सिर, 
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गर्दन और धड़ एक सीध में रहें । 'दुसरे प्रकार के आसन के अभ्यास से शरीर में 
दृढता, लचीलापन आता है और शरीर स्वस्थ्य रहता ह्‌ हे दा 

इन आसनों का जो बर्णन किया ya है उस: शरीर i Si | म 
सामान्य बोलचाल की प्रचलित me i Po E TAT 

में गल्फ (टखने) और जानु (थु K 

ne z S मध्य के SRi को 'उरु' aer के 
की शब्दावली के अनुसार आसनों के वर्णन में ‘SE को जंघा कहा गया हं, 
इसका ध्यान रखें । 


qaaa 


आसन पर बैठकर टाँगो को सामने 
की ओर फैलायें। फिर दाहिनी टाँग की 
मौडकर पैर दाहिनी जंघा पर इस प्रकार 
रखें कि पादतल (aad) ऊपर की तरफ रह 
भौर दोनों ओर की एड़ियाँ एक-दुसरे के 
समीप रहें । हाथ एड़ियों का सहारा लेते हुए 
एक दूसरे के ऊपर बाँयी हथेली को दाहिनी 
हथेली पर रखकर आसनवद्ध एड़यों S 
रखें । gant aaa कहते हैँ। (देख 
चित्र सिद्धासन) अथवा और घुटनों के बीच 
हाथ पर रखें । ध्यान लगाने के लिये यह 
प्रमुख आसन है । 


वीरासन 


> ग प्रदीपिका के 
यह आसन पदूमासन का प्रकार ही कहलाता है । के मम 
अनुसार हस आसन के लिये आराम से बैठकर बाँया Ia YA जा सक्ता है। 
IDARA दें । पैरों का क्रम बद NI 
गी पैर बाँयी जंघा के ऊपर र हीं आांता है 
Ja MA के समान रखें । इस आसन से आलस्य, प्रमाद आदि न ट्‌ 
तथा काफी देर तक बैठा जा सकता R | तो इसी आसन पर ध्यान 
श्री गौरांग महाप्रभु एवं स्वामी pn WI à दिखाया गया है वहं 
E Ya बीरामन को खड à 
लगाया करते थे । कुछ पुस्तक 
प्रमाणिक नहीं है । 


CC0. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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सिद्धासन 

प्राचीन काल में सिद्ध पुरुष इसी 
आसन का प्रयोग ध्यान के समय कियाः करते 
थे । अतः इसका नाम सिद्धासन पड़ गया । 

इस आसन में एक पेर की एड़ी को 
गुदा स्थान पर रखें तथा दूसरे पेर की एड़ी 
को लिग्रमूल (जघन प्रदेश) पर रखें। हाथों 
को पद्मासन के समान रखें । 

इस आसन को स्थिरासत अथवा 
मुक्तासन भी कहते हैं । 


स्वस्तिकासस 


यासन पर बेठकर टाँगे सामने 
फैला दें । अब बांयी टाँग मोड़कर उस 
पेर को दाहिनी जंघा के समीप रखें 
और इसी प्रकार दाहिनी टाँग को 
मोड़कर पेर को बांयी जंघा के समीप 
रखें । इस प्रकार दोनों पैर जंघाओं 
और पिण्डलियों के मध्य रहते हैं । हाथ 
पदूबासन के समान रखे जा सकते हैं । 


faa 243 


, __ सुविधापूर्वक किसी भी आसन से बैठकर अभ्यास कर सकते हैं। सुख पुर्वक 
बैठने के इस ढंग को सुखासन कहते हैं सामान्यतः सभाओं, सत्संगों तथा बैठकर 
भोजन के समय सुखासन से वैठते हैं। पर इतना ध्यान रखना पड़ेगा कि मेरुदण्ड 
dtar रहे जिससे सिर, गर्दन व धड़ एक सीध में रहें । कन्धे तने हुए रहें । शरीर न 
अधिक तना हुआ हो और न अधिक शिथिल रहे । श्वास प्रश्वास की गति सम 
रख । इस आसन से काफी समय ध्यान पर बैठा जा सकता है । शरीर और मन 


~ 


का, इस आसन से, थकावट ज्यु 
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पवन मुक्तासन 
इस आसन में एड़ियों को एक दूसरे से मिलाकर बैठ जायें और फिर घुटनों 
को छाती तक उठाकर बाँहों में जकड़ लें। इस प्रकार बैठने का नाम पवन 
मुक्तासन है । | 


जो ब्यक्ति इस भासन से बेठते 
` हैं उनत्री वैठक बहुत इट होती हे। वे 
आसनः से सरलता से हटाये नहीं आ 
सकते हैं। इसलिये इस आसन को 
वज्रासन कहते Ël इससे मेरुदण्ड - दृढ़ 
हो जाता है । मुसलमान भाई इसी 
आसन को नमाज पढ़ते समय काम H 
लाते हैं । यह सबसे साधारण आसन 
zi za पर बहुत देर तक आराम से 
बैठा जा सकता हैं। अनेक योगी प्रायः 
इसी आसत पर बैठ ध्यान साधते हैं । 
कुण्डलिनी के उत्थापन भें बज्त्रासत 
सबसे महत्वपूर्णं आसन है । 
पैरों के तलवों को गुदा के 


e€ 
दोनों ओर रखें। इस प्रकार जांच हु T 
टाँगों पर और fara तलवा पर « « चित्र 


रखे रहते हैं । पिण्डलियाँ जाँघ को स्पशं करती रहती हैं.। परो को Fe घुटने 
तक का भाग जमीन को छूता रहता है । शरीर का सारा बोझ घुटनों और zani 
पर्‌ रहता है । हाथों को घुटनों पर जमाकर रखें । प्रारम्भ में घुटनों और टतो मे 
za होने लगता है जो अभ्यास से दूर हो जाता है। 


pataa 


इस आसन में वज्चाम्नन के समान बैठकर नितम्बों को तलंवों से मजबूती से 
दबायें । सिर, गर्दन और धड़ सीधा रखें । हाथों को कमर पर अथवा घुटनों पर 


रखें । इस आसन को वञ्जासत का ही एक भेद मानते हैं । 
(०८0. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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भद्रासन 


आराम से जमीन पर बैठकर शरीर को सीधा रखते हुए नों 
एड्यो को गुदा ओर जननेन्द्रिय . के 
मध्य की सीवन रेखा के मध्य में 
रखकर इढता से दबायें। एड़ियों को 
गुदा की बगल में भी रखा जा सकता 
है । इष्टि नासिका के आगे की ओर 
रखें । 


पेरों की 


इस आसन से अनेक रोग भी 
दुर होते हैं विशेषकर विषों का प्रभाव 
नष्ट करने में उपयोगी है । 


faa 24:5 


कृुवकुटासत्त 

इस आसन को वीरासुन के समान पद्मासन का ही एक भेद माना जाता 
हैं । इसको करने के लिये पद्मासन 
लगाकर दोनों बाहों को कोहनियों 
तक पिण्डलियों के मध्य से निकाल- 
कर भुमि पर इस प्रकार टिकायें कि 
अंगुलियां आगे की ओर रहें । फिर 
शरीर को हथेलियों के ऊपर 
टिकाकर ऊपर की ओर उठाते हुए 
पैरों के बन्ध को कोहनियो तक 
लावें । 

पद्मासन के लाभ इस आसन 
द्वारा भी प्राप्त होते हैं। साथ ही 
हाथ बाँह, ग्रीवा की पेशियां बढ़ हो 
जाती हैं। वक्ष Ya चोड़ा हो WA 
जाता है । TATA करते रहने से AA कुबकुटासन + आदि 
बाँहें लम्बी हो जाती हैं । ने 

अब आगे जिन आसनों का faa 24:6 
' वर्णत किया जा रहा है । वे मुख्य रूप से शरीर के गठन और स्वास्थ्य को बनाये 

cco. तको, के उषा, PBA YALI Ashwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur, MP Collection. 
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शीर्षासन 


यह आसन कपाली आसन, वृक्षासन आदि नामों से भी जाना जाता है। 
प्रतिदिन करने के लिये अतिश्रेष्ठ साधन है। 

एक चौको र कम्बल बिछाकर उस पर दोनों घुटनों के बल बेठ जायें । अब 
दोनों हाथों की अंगुलियों को परस्पर फेंसाकर दोनों र 
हाथ जमीन पर घुटनों के सामने रखें । अपना सिर दोनों 
फंसे हुए हाथों के बीच में रखें ओर धीरे-धीरे टाँगो को 
ऊपर उठाकर सीधा करें । प्रारम्भ में 5-10 सेकण्ड 
तक इस दशा में रहें और धीरे-धीरे समय बढ़ाते हुए 
आध घण्टे तक खड़े -रहने का अभ्यास करे | टाँगो को 
बहुत धीरे-धीरे नीचे लाएँ। इस आसन को बहुत धीरे- 
धीरे विना झटके के करना चाहिए । सिर के बल खड़े 
होने पर ताक से धीरे-धीरे श्वास लेनी चाहिये । मुख 
से श्वास कभी नहीं लें । आरम्भ में किसी मित्र की 
सहायता अथवा दीवार का सहारा लिया-जा सकता है। 
प्रारम्भ में कुछ सनसनी सी मालूम पड़ती है परन्तु 
अभ्यास के पश्चात्‌ यह सब कुछ नहीं होता है। आसन 
की समाप्ति के पाँच मिनट पश्चात्‌ एक प्याला ga 
आदि अवश्य लेता चाहिये । 

इस आसन से मस्तिष्क को पर्याप्त रक्त मिलता 
है । शरीर में ताजगी, egia एवं बल आता है। स्मरण _ 
शक्ति में बृद्धि होती है । अभ्यास करते रहने से श्वास 
प्रश्वास धीरे-धीरे महीन होता जाता है और उत्साह बढ्ने चिन्न 24:5 शीर्षासन 
लगता है | शरीर के लगभग समस्त रोग इससे नष्ट हो जाते हैं। आध्यात्मिक 
बिचारौं में उन्नति होती है । कुण्डलिनी शक्ति की जागृति में सहायता मिलती है । 

सर्वाद्भासन छु 
इस आसन को सर्वाङ्गासन इसलिए कहते हैं कि इस आसन को करते समय 
_ शरीर के सभी अंगों का व्यायाम हो जाता है। 

जमीन पर कम्बल अथवा अन्य कोई वस्त्र बिछाकर इस आसन का अभ्यास 

करना चाहिये । पीठ के सहारे चित्त लेट जाएँ । भब धीरे-धीरे टाँगों को ऊपर 
| उठावें । टाँगों के साथ ही साथ धड़ ओर कमर्‌ को भी ऊपर की ओर उठाबें, यहाँ 
तक किं सब एक सीध में हो जावे अब दोवों बाहों को कोहिती तक जमीन पर टिका 


| नो हो EN kaka VA स्‌ सहारा देकर, रोक ले । छोडी को À 
| 0. Mf Mara YborvEuicVishiavidyafaya cba oar Coladion 
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टिका दें । (जालन्धर बन्ध) पीठ का कुछ भाग, 
कन्धे और गर्दन जमीन को छूते रहें। शरीर को 
सीधा रखे, हिलने-डुलने न दें । निर्धारित समय के 
पश्चात्‌ टाँगो को धीरे-धीरे नीचे अपनी पहिली 
स्थिति में लायें । इस आसन में शरीर का भार 
कोहनी तथा कन्धो पर रहता है। श्वास जितनी 
देर रोकी जा सके रोकनी चाहिये फिर धीरे-धीरे 
नाक से श्वास छोड़नी चाहिये । ' र 
इस आसन के पश्चातु मत्स्यासन करना 

चाहिये । इस आसन को करने से गर्दन के पीछे दर्द 

| होने लगता है वह मत्स्यासन करने से दूर हो 

| जाता È | 

इस आसन से शरीर सदा स्वस्थ रहता है। 

शरीर ओर मन में नई स्फूर्त पेदा होती है । मेरु- 
दण्ड स्थित अवयवों को पुष्टि मिलती है। इस 
आसन को नित्य नियमित रूप से करने पर कुपच, 
कब्ज आदि आन्त्र रोग शान्त हो जाते हैं। शरीर 
की पेशियों को बल मिलता है, शरीर की अन्त:- 
ari ग्रन्थियाँ (endocrine glands), विशेष रूप चित्र 24:8 
से सुप्रभावित होते हैं। 


nt 
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मत्स्यासन 

प्लाविनी प्राणायाम करते हुए इस आसन को लगाकर व्यक्ति जल पर तैरता 
रह सकता है, इसलिए इस आसन का नाम मत्स्यासन पडा है । 

कम्बल अथवा अन्य कोई वस्त बिछाकर पझासन लगाकर उस पर बैठ जाये । 
फिर पद्यासन लगी हुई स्थिति में ही लेट जाए | बाहों को परस्पर जकड़कर उस पर 
सिर रख दें । यह आसन का पहिला प्रकार हुआ (मत्स्यासन-१) । 


९) 


चित्र 24:9 
00. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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फिर सिर को इतना पीछे ले जाएँ कि सिर मजबूती से जमीन पर ठहर 
जाय । दूसरी ओर नितम्ब भाग जमीन पर ही रहे । सिर के इरा१स्थिति में रहने से 


चिन्न 2410 ; 
सिर और fiarai के मध्य एक पुल जैसा बन जाता है । अब हाथों को याती जांघों 
पर रहने दें या फिर दोनों हाथों से पैरों के अंगूठे पकड़ लें। यह मत्स्यासन .का 
दूसरा प्रकार हुआ (मत्स्यासन-२) । आसन कर छुकने पर हाथों के सहारे सिर को 
धीरे-धीरे ढीला करके बैठ जाएँ और पद्मात्तन खोल दें । AA 
यह आसन सर्वाङ्गासन का सहायक आसन है । इसमें फुफ्फुसो में वायु प्रवेश 
बढ़ जाता है । गहरी श्वास आने लगती है । फुफ्फुस रोगों में लाभ मिलता है | 


पश्चिमोत्तान आसन 
आसन पर बैठकर अपनी टाँगों को सीधा फैलाकर उन्ह सख्त कर ल उसके 
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पर्चिमोच्ञामावन 

faa 24:11 
पश्चातु टाँगों को बिना मोड़े हाथों से पैरो के अंगूठों को पकड़ें । ऐसा करने के लिए 
घड़ को आगे की ओर झुकाता पड़ेगा | इसके लिये पहिले श्वास बाहर निकाल दे 
(निःइवसन ) फिर बिना झठका दिये धीरे-धीरे धड़ को इतना शुकायें कि साथा घुटनों 
को छ जाये । अभ्यास करते-करते चेहरा दोनों घुटनों के मध्य चला जाने लगेगा। 
जब धड़ को झुकावे तो उदर को भीतर की ओर खींचे ऐसा निःश्वसन करने से 


होगा । इस आसन को ठीक से करने में कुछ दिनों के अभ्यास से सफलता मिलेगी । 
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अत: निराश नहीं होता चाहिए । निःश्बसन के पश्चात्‌ श्वास का रोके रखता 
चाहिए । जब सिर को पुनः अपनी पहली स्थिति में लाये उस समय ही प्रश्वसन 
(inspiration) करता चाहिए | 
जो व्यक्ति दोनों टाँगों को फैलाकर यह आसन नहीं कर सकें उन्हें एक-एक 
टाँग को फैलाकर अभ्यास करना चाहिए । 
इस आसन से मेदस्‌ व्यक्ति का बढ़ा हुआ मेद कम हो जाता है। उदर के 
समस्त अंग स्वस्थ हो जाते हैं एवं उनकी क्रिया -स्वाभाविक होने लगती है । 
जो व्यक्ति कम आसत करना चाहें शीर्षासन, सर्वा गासन तथा प fart- 
त्तानासन करना श्रेयस्कर रहता है । इससे उन्हें आसनों का पूर्ण लाभ प्राप्त हो 
जाता है 
पादहस्तासत्त 
इस आसन को खड़े होकर किया गया पश्चिमोत्तान आसन कहा जा सकता 
है क्योंकि आसत विधि वही है अन्तर 
केबल यह है कि यह खड़े होकर किया 
जात्ताहै। | 
सीधे खड़े होकर बाँहों को बगल 
में लटकाएँ । पैरों की एड़ियों को सटी 
हुई रखें। अंगुठों को एक दूसरे से दूर 
रखे । शरीर को धीरे-धीरे झुकाये । 
घुटनों को कड़ा ओर सीधा रखें। टाँगों 
को झुकने न दें। पैर के अंगुउ को हाथ 
के अंगुठे, तजनी और मध्यमा अंगुलियों 
में धीरे-धीरे पकड़े। झुकते समय धीरे- 
धीरे श्‍वास बाहर निकालें और उदर को 
. भीतर की ओर खींच। ललाट को घुटनों 
के बीच में ले जायें । मुंह घटनों के मध्य 
से छिद्रो से लग जाय या दोनों जांघों के 
बीच तक ले जाये । इस आसन को 10- पादहस्तासन 
15 सेकेण्ड. तक एक बार में करना चाहिए। चिन्न 24:12 | 
मेदस्‌ व्यक्ति को प्रारम्भ में इसे करने में कठिनाई होती है । 
इस आसन से बढी हुई मेद'छट जाती है, अपान वायु की अधोगति को बल 
मिलता है । सुषुम्ना तन्त्रिका सबल होती है । जो लाभ पश्चिमोत्तान आसन से 
होते हैं वही इससे भी होते हैं । 
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इस आसन में शरीर की आकृति 


हल दे NA 
हलासन कहते Ë | दल क समान होती है इसलिए इसको 


ae Se 
चित्र 24-13 हलासन 
जमीन पर कम्बल आदि बिछाकर पीठ के सहारे चित लेट जायें। दोनों 
हाथों को सीधे बगल में इस तरह रखें कि हथेलियाँ जमीन को छती रहें S 
धीरे-धीरे टाँगों को उठावें । पर मुड्ने न पावें । हाथ अपने स्थान पर रहें। रे 
धीरे पैरों को सिर के ऊपर से ले जाकर दूसरी ओर इतना ले जायें कि ks wa 
से लग जायें। टाँगें सीधी रखें तथा घुटने एक दूसरे को छते रहें । नेदी वक्ष p 
लगी रहे । नाक से धीरे-धीरे श्वास लेते रहें । इसमें ऐसा भी करते हैं कि हाथों को 
भी सिर के दुसरी ओर ले जाते हैं। AA 
इस आसन से मेरुदण्ड एवं सुषुम्ना तथा अन्य तंत्रिकायें स्वस्थ रहती हैं। 
मांस पेशियाँ इं बनी रहती हैं । गुल्म, मन्दाग्नि, मलबद्धता एवं यकृत तथा प्लीहा 
के रोग नष्ट हो जाते हैं । [ 


मयुरासन 


इस आसन को करते समय शरीर की स्थिति मोर की तरह हो जातीहै 
त: इसे मयुरासन कहते हैं । यह आसत सर्वा गासन तथा मत्स्यासन से कठिन है । 


Ris i aR kaka जायें तथा चित्र के अनुसार टाँगो को पीछे की ओर फैलाकर 
DA र के अंगूठे के सहारे zini को रख दोनों aigi को आगे 
रखे । KIT छ सहारे से सीधी खड़ी रखे | हाथों की अंगुलियों को पीछे की तरफ 
का बोझ ka को बड़ी न 2 साथ जमीन पर टिकी रखे क्योंकि सारे शरीर 
हनिय 3 छर दोनं aigi पर ही पड़ता है। अब धीरे-धीरे उदर को 

के पास ले आवें सारा शरीर कहनियों पर टिका रहे। Hr नाभि के 


०० हली हर दिए 0 रह AA द त i 
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परों को कड़ा करते हुए ऊँचा उठाकर सिरक सीध में ले आवें । ऐसा 1 5-20 
सेकेण्ड तक करना चाहिए परन्तु यदि शरीर बलिष्ठ है ते 
आरन किया जा सकता है। 


(rR स | SR 
si फि Oe is wa hater 
० a जु तक Ba masaa F ८ 
$ Siga nnd P Y 
ren~ = ह di ” 
2 z ~ ` IS ei YA 
g जन eer ~ £ 
ba \ 
। । [र १ 
मयूरासन 
faa 24' 14 


अभ्यास करते समय शरीर को संभाल न पाने के कारण कभी-कभी सामने 
नीचे की ओर मुँह के बल गिर जाते हैं इसलिए अभ्यास पूरा न हो जाये तब तक 
सामने एक गद्दी रख लेता चाहिए । पूरा आसन उसी समय होता है जबकि सिर, 
az, नितम्ब, जाँघें, टौंगें और पैर सब अंग जमीन के MU सीध में फेल जाते 
हैं । पहिले वह आसन मेज के सहारे किया जा सकता है। शरीर को उठाते समय 
झ्वास को रोके रखना चाहिए ओर आसन की समाप्ति पर धीरे-धीरे निःश्वसन कर 
उवास बाहर निकाल देना चाहिए | 

इस आसन से पाचन शक्ति तीव्र होती है । मन्दाग्नि नष्ट होती है, गुल्म 
आदि उदर विकार समाप्त होते हैं atei और टाँगों की मांस पेशियाँ ges होती 
zi 

; घत्तरासन 

इस आसन के करने पर शरीर का आकार धनुष के समान. हो जाता है । 
फँली हुई बढि धनुष की प्रत्यंचा का,काम करती हैं । 


धनुरातन 


í चिन्न 2515 
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qig नीचे की ओर कर वक्ष के वल लेट जायें । सब पेशियों को ढीला छोड़ 
दें। बाहों को बगल में कर लें। पैरो को पीछे की ओर धीरे-धीरे मोड़ें और हाथों 
को पीछे की ओर फँलाकर प॑र के टखनों को हाथों से पकड़ें। वक्ष को फैलायें, atg 
और हाथों को खूब सीधा और कड़ा रखें। इस समय एक अच्छा उन्नतोदार धनुष बन 
जाता है । यदि पंरों को फैलायंगे तो वक्ष ऊपर उठ जायेगी । श्वास को थोड़ा रोक 
कर फिर निःश्वसन करें । घुटनों को एक दूसरे के निकट रखें । 

यह आसन मलावरोध, मन्दाग्नि तथा aga दीर्बल्य में लाभप्रद होता है । 
पैरों और घुटनों की संधियों के कार्य में शक्ति आती है और रीढ़ की अस्थियों को 
लचीला बनाता है। 

गोसुखासन 

जब यह आसन किया जाता है तो इसका आकार गाय के मुख के समान 
मालूम पड़ता है, इसलिए इस/ आसन को गोमुखासन कहते हैं । 

बाँए पैर की एड़ी को ata 
नितम्ब के नीचे रखें दाहिनी पेर 
को इस तरह लायें कि दाहिना 
घुटना बाँयें घुटने पर और दाहिना 
तलुवा बाई जाँघ के बगल में लग 
जाये । धीरे-धीरे अभ्यास से 
दाहिनी एडी को दाहिने नितम्ब से 
सटाना चाहिए । इससे जांघों का 
बन्ध बन जाता है। बिल्कुल सीधे 
बैठें। अब हाथों को पीछे ले जाकर 
सावधानी से दोनों हाथों के पंजों का 
बन्ध बांधे । इस बन्ध को दो मिनिट 
तक रख । धीरे-धीरे श्वास लें । 
अंगुलियों के बन्ध बनाते समय 
शरीर को नहीं मोड़ें तथा एड़ी 
और वक्ष को भी न मुड़ने दें । इसी 
क्रिया को दूसरे भाग से भी करें 

चित्र 24:16 : अर्थात्‌ अब दाहिने पैर की एड़ी को 

दाहिने नितम्त्र के तीचे रखकर अन्य क्रियायें करे । 

इस भासन के अभ्यास से अन्य सब भासनों के समान अपच एवं Haa 
दूर होती है । पर और कमर की लचक बढ़ जाती है । हाथों के बन्ध को बांधे 


| 
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बिना काफी समय तक बैठा जा सकता हैं तथा उस स्थिति में ध्यान लगाया जा 
सवता है । 
नद्ध संत्स्यन्द्रासन 

इस आसन को प्रारम्भ करने वाले योगी मत्स्थेन्द्र के नाम पर यह आसन 
जागा जाता है। पश्चिमोत्तात आसन में रीढ़ आगे की ओर मुड़ती है, धनुरासन में 
री को पीछे की ओर मोड़ते हैं। जबकि इस आसन में रीढ़ को अगल-बगल में 
मोटे हैं । इन तीनों आसनों से मेरुदण्ड में लचक पैदा हो जाती है। 

aia पर की ऐडी को गुदा और जननेन्द्रिय 
के मध्य सीवत पर ezar से रखें। दाहिने टाँग 
की पिडली को ala पर की जाँघ पर इस तरह 
रखें कि दाहिना पेर कमर के पास जमीन को छता 
रहे । दाहिने पेर के खड़े घुटने पर बाँये बाँह की 


कुहूती सीधी रखें । अब घुटने को पीठ की ओर 
थोड़ा सा घुमावें जिससे यह कुक्ष के पिछले भाग 


को स्पर्श करें । वाये घटने को बाँये हाथ से पकडे 
फिर aià कन्धे की सन्धि स्थल पर दवाव डालकर 


मरुदण्ड को धीरे-धीरे दाहिनी ओर घुमाएँ । अपना 
मुह भी दाहिनी ओर जहाँ तक घूमा सके घमावें 
ओर उसे दाहिने कम्धे की सीध में लागेँ । दाहिने 
हाथ को पीठ के पीछे ले जाकर उससे बाँयी ata 
को पकड़े । इस अवस्था में 5-10 सेकण्ड तक 


SAE 


। मेरुदण्ड को सीधा रखें झुके नहीं। इसी YA मत्स्वेन्द्रासन 
प्रकार शरीर के दूसरी ओर, दाहिती ओर, रीढ़ faa 24:17 
को घुमा सकते हैं । 


इस भासन से जठराग्नि बढ़तो है । मेरुदण्ड लचीला हो जाता है । पीठ एवं 
वंश की तन्त्रिकायें सबल हो जाती हैं। 


मत्स्येन्द्रासन 

भद्ध मत्स्येन्द्रासन के अभ्यास के पश्चात्‌ इस आसन को करना सरल हो 
जाता है । 

टाँगों को फैलाकर सीधे बैठे । बायें पैर को दाहिनी जाँघ के जोड़ पर 
अपने दोनों हाथों की सहायता से रखें । पैर की ऐड़ी जननेन्द्रिय के ऊपर रखें । 
SERT पर का वाय घुटने की बगल में जमीन पर रखें । बायें हाथ को दाहिने जांघ 
# बाहर रखकर घूटने को बांयीं ओर दबायें । दाहिने पैर“के अंगूठे को बायें हाथ 
| पकड़ । दाहिना पैर दृढ़ एवं स्थिर रखें। दाहिने हाथ को पीठ की तरफ घुमाकर 
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बायीं ऐड़ी को पकड़ें, इससे मुँह और 
शरीर दाहिनी तरफ पीठ की ओर घूम 
जाते हैं । मेरुदण्ड को मरोड़ें। इष्टि 
` नासिका के अग्र भाग पर रहे । श्वास 
धीरे-धीरे लें। इस आसन को 20 
सेकेण्ड तक कर सकते हैं। अभ्यास हो 
जाने पर दो मिनट तक किया जा 


सकता है । वारी-वारी से यह आसन 
दाहिने भौर वाये दोनों ओर से करना 


चाहिये । 
इस आसन से पाचन संस्था को 
तो बल मिलता ही है, शरीर की पेशियां चित्र 24:18 मस्स्येद्धासन 
और अस्थि सन्धिस्थल लचीले एवं स्वस्थ हो जाते हैं। पीठ)की सभी? तन्त्रिकाएँ 
पुष्ट हो जाती हैं। मस्तिष्क को शक्ति प्राप्त होती हैं। + कक नली 
सान galaa ZE 221 
उत्तान pataa हत 


टाँगें मोड़कर इस प्रकार बुँठें कि पैरों के टखने; एक-दूसरे, के ऊपर बिल्कुल - 
सटे हुए रहें । फिर बाहों को MA और पिण्डलियों के: मध्य से निकालकरऊपर को 
उठाते हुए सिर के पीछे ले जायें और सिर को Maa ओर दबायें । 

इस आसन से गर्देन और पीठ के दर्द कोलाभ होता है। 


सिहासन 


दोनों ऐड़ियों को जनतेख्िय 
और गुदा के मध्य सीवनी के नीचे रखें । 
बाँयी ऐड़ी को दाहिनी ओर और दाहिनी 
।ऐड़ी को बायी ओर रखें। हाथों को 
(पुर्ने पर रखें । अंगुलियो को फैली हुई 
रखें । मुंह खुला रखे । 

इस आसन पर बेठकर बन्ध 
घुगमता। से लग जाते हैं। सामान्यतः 
योगी इस आसन पर बैठते हैं। अनेक 
रोग इससे नष्ट हो जाते हैं । 
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natai 
यह आसन शरीर की समस्त पेशियों को विश्वाम देने के लिए किया जाता 
है । सब आसनों के कर छुकने के पश्चात्‌ इसको करना चाहिये । शारीरिक परिश्रम 
के कार्यो के पश्चात्‌ भी यह किया जा सकता है । 


aS a क > जया z w 
NES ६ 
+ 9 


शवासत्त 


चित्र 2420 

जमीन पर कम्बल आदि बिछायें.और पीठ के बल लेट जायें। ` बाहों को 
जमीन पर बगल में रखें । टाँगों को विल्कुल सीधा फैलायें | ऐड़ियों को एक दूसरे 
के करीब रखे । नेत्र बन्द कर धीरे-धीरे श्वास लें । सभी पेशियों को ढीला छोड़ देना 
चाहिये । ढीला करने की क्रिया पैर की अंगुलियों से प्रारम्भ कर पिण्डली, जाँघ, 
पीठ, वक्ष, बाँह, गदंन भौर सिर इस क्रम में ढीला छोड़ते जाएँ | अन्दर के अवयव 
हृदय, फुफ्फुस आदि भी ढीले ही रखें उनसे कोई असामान्य कार्य न लें । इस प्रकार 
समस्त शरीर को ढीला रखते हुए 15 मिनट तक पड़े रहें । शारीरिक कोई क्रिया न 
क्रे । 

इस आसन में शरीर एवं मस्तिष्क को पूर्ण वि्ाम मिलता है । अन्य आसनों 
के करते समय शरीर को परिश्रम करना पड़ता है, ऊर्जा का व्यय होता है, रक्त में 
ऑक्सीजन की मात्रा कम हो जाती है । इससे इन सबकी पूर्ति हो जाती है। 

आसनों के सम्बन्ध सें कुछ आवश्यक बातें 

१. आसनों के करने का स्थान, स्वच्छ, हवादार होना चाहिये । कमरे में 
करना है तो खिड़कियां खुली रखें, जिसमे शुद्ध वायु का आदान-प्रदान होता रहे । 
कमरे का फशं साफ और ट्रृष्टा-फूटा न हो मकान से बाहर खुले पार्क, नदी तट, 
समुद्र तट, भादि स्थान भी उपयुक्त हैं । 

२. आसनों का अभ्यास प्रात: शौच आदि से निषत्त हो मुख आदि साफ कर 
करना चाहिये । ग्रदि अन्य समय करना है तो भोजन के कम से कम तीत घण्टे 
पश्चातु किये जा सकते हैं। 

३. आसनों को करते समय पेट साफ रहना चाहिये। कब्ज नहीं होनी 
चाहिये । यदि कब्ज है तो आसनों पुवं उसका उपचार करना चाहिए । - 

४. जमीन पर मोटा कम्बल अथवा अन्य मोटा वस्त्र दरी, कालीन आदि 
बिछाकर आसनों को करना चांहिये | घर से बाहर करते पर नीचे की जमीन कठोर 
नहीं होनी चाहिये । | ह 
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s जिस क्रम से आसन प्रारम्भ करें उमी क्रम से नित्य करते रहना चाहिये । 
क्रम नहीं बदलना चाहिये और नियमित रूप से प्रतिदिन करते रहना चाहिए तभी 
लाभ होता है । 

६. आसन करते समय कम से कम वस्त्र शरीर पर होने चाहिये। लंगोट 
अथवा कच्छा तथा बनियान पहने रहना चाहिये । 

७. प्रारम्भ में कुछ आसन सरलता से नहीं होते हैं परन्तु अभ्यास करते रहने 
पर सरलता से होने लगते हैं । 

८. स्त्रियों को भी आसन करना चाहिये । उतका स्वयं का स्वास्थ्य उत्तम 
रहेगा । घर के कार्यों में सरलता रहेगी । स्वस्थ एवं शक्तिशाली सन्तान उत्पन्न 
होगी । y 

९. प्रत्येक व्यक्ति को अपने स्वभाव, शक्ति, सुविधा, अवकाश तथा आवश्य- 
कता के अनुसार कुछ आसनों को चुन लेना चाहिये तथा उनको एक ही क्रम से 
करते रहना चाहिये । | 

१०. शीर्षासन, सर्वाङ्गासन, पश्चिमोत्तात आसन, धनुरासन तथा मयुरासन 
का अच्छा योग है यदि और कम को छाँटना है तो शीपं, सर्वाङ्ग तथा पश्चिमोत्तान 
आसनों का मेल उचित है । समयाभाव होने पर ये तीन ही किये जा सकते हैं । 

११. आसन के अभ्यास के समय साधारण कुम्भक से आसनों का प्रभाव 
बढ़ता है । 

१२. शीर्षासन के समय लघु आहार अथवा दूध लेना चाहिये । 

१३. सभी प्रकार के अम्ल, तीब्र एवं तीक्ष्ण भोजन का परित्याग करके दुध, 
दही, दाल, साग, रोटी आदि सात्विक भोजन लेना चाहिये। मिताहारी रहना 
चाहिए । विना मिताहारी के योग का अभ्यास सफल नहीं होता है । 

भगवान श्रीकृष्ण ने गीता (६।१६) में कथन किया है कि 'योग न अधिक 
खाने वाले को और न बिल्कुल न खाने वाले को सिद्ध होता है।' अतः योग सिद्धि 
हेतु उचित मात्रा में सात्विक आहार ग्रहण करना चाहिए । 

१४. जप और ध्यान के लिए पाँच आसन मुख्य हैं--पद्मासत, सिद्धासन, 
वज्रासन, स्वस्तिकासन तथा सुखासन । इसमें से किसी एक का अभ्यास कर लेना 
चाहिये । अधिकांश लोगों के लिये पद्मासत अथवा सिद्धासन उत्तम रहता है । अन्य 
ध्यान आसनों पर भी अभ्यास किया जा सकता है । 

१५. आसनों का आधार आध्यात्मिक है । इनके अभ्यास से मन, बुद्धि और 
शरीर तीनों पर नियन्त्रण रहता है तथा शरीर दृढ़ रहता है। 

| मुद्रा 

ध्यानात्मक आसानों से.पूर्ण लाभ प्राप्ति के लिए उनके साथ ही साथ मुद्रा 
एवं बन्ध के अभ्यास से बहुत लाभ होता है । आसनों से शरीर में जो इढता आती है 
मुद्राओं के अभ्यास से वह स्थिर रहती है.। मुद्रा अनेक प्रकार की हैं यथा महामुद्रा, 
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` महावेध मुद्रा, खेचरी मुद्रा, विपरीतकरणी मुद्रा, योनि मुद्रा (ब्रजोली मुद्रा), | 
शक्ति चालन मुदा, योग मुद्रा आदि । इन सव का वर्णन देने की आवश्यकता नहीं ` | 
है परन्तु चार प्रमुख मुद्राओं का वर्णन किया जा रहा है । इनके नियमित अभ्यास | 
से कास, श्वास, प्लीहा बुद्धि, यकृत, बृद्धि, क्षय, मन्दार्ति, कामोह्दीपन तथा | 
जननेर्द्रिय रोग दूर हो जाते हैं। मुद्राओं के विषय में कहा गया है कि 'नास्ति . | 
मुद्रा समं किञ्चित्‌ सिद्ध क्षिति मण्डले’ अर्थात्‌ इस भुमण्डल पर सिद्धि प्रदान करने | 
के लिए मुद्रा के समान अन्य कोई नहीं है । | 
सहासुद्रा 

बैठ कर बाँयी एड़ी से गुदा को सावधानी से दबायें तथा दाहिने पैर को 
फेलाकर उसके अंगुठे को दोनों हाथ से पकड़ें । ठोड़ी से वक्ष को egar से दबायें 
(जालन्धर बन्ध) । दृष्टि को भ्रूमध्य रखें । श्वास (पूरक) को रोके (कुम्भक) । इस 
स्थिति में जितने.समय तक रह सके रहें । । पहिले ata पैर से अभ्यास करें फिर 
दाहिने पेर से करें । 


चित्र 24:21 महामुद्रा 
इस मुद्रा से क्षय, प्लीह। बृद्धि, अपच, गुल्म, मलावरोध आदि नष्ट हो 
जाते हैं। 
fs 
योनि खुद्रा 
है बाँच पर की एड़ी को गुदा एवं दाहिने पैर को जननेन्द्रिय पर रखने को 
योसििमुद्रा नामक उत्तम ध्यान आसन होता है | 
| i योगसुद्रा 
qaaa पर वठकर हथेलियों को एड़ी पर रखें । धीरे-धीरे श्वास बाहर 
निकाले (रेचक) सिर को आगे को झुक्राकर 
ललाट को जमीन से स्पर्श करायें ) हाथों 
को एड़ियों पर रखें या पीछे ले जाकर afal 
कलाई को दाहिने हाथ से पकड़े | 


इस मुद्रा से उदर के समस्त रोग 
नष्ट होते हैं । E 
faa 2422 पोगमृद्रा 
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बिपरीतकरणी मुद्रा 
जमीन पर लेट कर पैरों को सीधे 
ऊपर उठायें। नितम्बों को हाथ से 
सभाले कोहनियों को जमीन पर 
रख । शरीर को दृढ़ रखें। YA का 
निवास योगी नाभि मूल में मानते हैं। 
एव चन्द्रमा का निवास ऊपर तालूमूल में 
मानत हूँ । इस मुद्रा से सूर्यं ऊपर की ओर 
और चन्द्रमा नीचे की ओर बिच जाता है 
इसलिए इसे विपरीतकरणी मुद्रा कहते 
हैं। पहिले अभ्यास एक मिनट तह करें. 
फिर अभ्यास को बढ़ाते हुए तीन घटे 
तक ले जाया जा सकता 
इस मुद्रा के अध्ययन से 6 माह 
में चेहरे की झुरियां नष्ट हो जाती हैं 
तथा श्वेत बाल काले हो जाते हैं । अग्नि 
प्रदीप्त हो जाती है । अभ्यास की समाप्ति 


पर हलका भोजन यथा दुध आदि ले लेना 
उचित है न्ध 


ध्याात्मक आसनों से पूर्ण लाभ उठाने 
के लिये उनके साथ-साथ बन्ध साधते की 
व्यवस्था योगियों ने की है । ये प्रागायाम के 
लिये भी बड़े उपयोगी सिद्ध हुए हैं । बँग ये 
स्वतन्त्र रूप से भी साधे जा सक्ने हैं परन्तु 
' ध्यानात्मक. आसनों एवं प्र.णायाम के साथ 
करने में पूर्ण लाभ की प्राप्ति होती है। 
बन्ध तीन हैं--(१) मूल वन्ध, (२) जालन्धर 
वन्ध तथा (३) उड्डीयान वन्ध । 

| 

HA बन्ध : | 

इस बन्ध में गुदा का संकोचन किया | 
जाता है। इसके अभ्यास के लिए सिद्धातन 
पर बठना चाहिए क्योंकि इस आसन में एड़ी faa 24:24 J 

कसकर गुदा के नीचे जमी रहती है जिस कारण गुदा की पेशियों के संकोचन में ; | 


[के को उपर की तरफ 
| gf गी है ! आरति) के साथ ही साथ अपान वायु क aa 
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मुल बन्ध के अभ्यास से ब्रह्मचयं की रक्षा, वीर्ये की पुष्टि तथा कोष्ठ aza 
नष्ट होती है । अपान वायु की अधोगति स्वाभाविक है परन्तु इस बन्धई;मे उसे 
बल पूर्वक ऊपर की ओर छींचना होता है। यह क्रिया अति आवश्यक है {क्योंकि 
अपान और प्राण वायु का संयोग कुण्डलिनी जाग्रति के लिए आवश्यक होता हैं । 
जालन्धर बच्ध 
इसमें ठोड़ी को झुकाकर . “E 
वक्षास्थि (sternum) के ऊपरी i 
भाग पर टिका देते हैं। इसका 
अभ्यास पद्यासन अथवा सिद्धासन 
के साथ करना उत्तम रहता है । 
इमे पुरक ([प्रश्‍त्रसन, inspira- 
६७०) के YA और कुम्भक (श्वास 
रोकने) के आरम्भ में किया 
जाता है। 
इससे नेत्र, कणे, नासिका 
तथा ज्ञानेन्द्रियों को पर्याप्त व्या- 
याम मिल जाता है। मन में 
शान्ति, उत्साह, स्फूति का संचार 
होता है। प्राण की गति अपने चित्र 24:25 
माग से होती है जिसमे नीचे से आती हुई अपान से उसका संदोग हो जाता है । 
उड्डीय!न बग्ध 
संस्कत में 'उड्डीयान? का अर्थ होता है 
उड्ना तथा 'बन्ध' का अर्थे है बाँधना । इस प्रकार 
किसी उड़ती वस्तु को वाँधना या नियन्त्रण में 
करना उड्डीयान बन्ध है । मनुष्य की चित्तबृत्तियों 
का अधोमुख से उध्वेमुख करने के लिये उड्डीयान 
बन्ध एक श्रेष्ठ क्रिया है साथ ही साथ इससे 
स्वास्थ्य में लाभ होता है । 
उड्डीयान वन्ध खड़े होकर अथवा बैठकर 
किया जा सकता है। बैठ कर पद्मासन लगाकर 
किया जाता है । खड़ी अवस्था में करते समय दोनों 
हाथ घुटनों पर या घुटनों से ऊपर जंघा पर रखने 
चाहिए और पैरों के मध्य फासला रखकर खड़े 
होना चाहिए | 
गहरे निश्वसन (expiration) द्वारा जहाँ 
तक सम्भव हो सके वा z SES 1 
z वायु बाह्र निकालें। इस सङ्घीबाम वन्द FERNS | 
TE Mafafishikizhesh naji vedie ४०० किी/9 (MMYVV), नि 10001 ME ollection. 


seems. 
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आसन, मुद्रा एवं बस्ध , 


. करें | अब आन्त्र और नाभि को भी सिकोड और पीछे की ओर-खींचें जिससे आमा- 
शय आदि ऊपर को उठकर पीठ से सट जायें। वायु बाहर निकालते समय गर्दैन 
और कन्धों की पेशियां इढ़ता से स्थिर रहें और वक्ष संकुचित हो जाय परन्तु वायु 
भीतर प्रवेश न कर सके । इसके पश्चात्‌ पसलियों को ऊँचे उठाकर श्वास खींचने की 
चेष्टा करें । इससे वायु का फुफ्फुसों में धीरे-धीरे प्रवेश होगा तथा उदर की तनी 
हुई पेशियाँ शिथिल हो जायेंगी । इस प्रकार उड्डीयान Eri का एक चक्र पूरा ami 

उडडयान बन्ध से उदर (abdomin) के आभ्यान्तरिक अंग शिथिल हो 
जाते हैं । कोष्ठबद्धता, अपच एवं क्षुधा की कमी दूर होती है। आध्यात्मिक दृष्टि 
से कुण्डलिती जागरण में सहायता मिलती है । - छ zA 

उच्च रक्त चाप (High blood pressure) के रोगी, za रोगी एवं यक्ष्मा 
से पीडित व्यक्ति का चिना चिकित्सक की सलाह के बन्ध नहीं करने चाहिए | 
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२५ 
प्राणायाम एव प्रत्याहार 


तस्मिन्‌ सति श्वासप्रशवासयोर्गतिविच्छेदः प्राणायाम ll यो० द० २।४६ 
शवास-प्रशवास गति विच्छेद का नाम प्राणायाम है अर्थात्‌ आसन की 
स्थिरता को रखते हुए श्वास-प्रश्वास की स्वाभाविक गति का नियमन करना प्राणा- 
याम है। ; 
प्राणायास के भेद 
वाहपाष्यन्तरस्तम्भवत्तिदंशकालसंख्याभिः परिष्टो दीघंसुक्ष्म: ॥ 
; यो० द० २।५० 
देश, काल, संख्या के आधार पर एवास-प्रश्वासो की स्वाभाविक गतियो का 
दीर्घ अथवा सुक्ष्म गति से ngafa (रेचक, निःश्वसन expiration), आश्यान्तर- 
बृत्ति (पूरक प्रश्वसन, inspiration) तथा स्तम्भवृत्ति (कुम्भक, धारण retention) 
में नियमन करना प्राणायाम के तीन भेद हैं । 
_ वाह्यभ्यन्तरविषयाक्षेपी चतुर्थः ।। यो० To २।५१ 
वाह्य (रेचक) एवं आभ्यन्तर (पुरक) करने के पश्चात्‌ वायु को रोकना 
चोथा भेद कहलाता है । 
वाह्यवृत्ति (रेचक) प्राणायाम-वाह्यवृत्तिः श्वासोरेचकः ॥ फुफफुसों से 
निकलने वाली निःश्वसित वायु साधारणतया अनेक खण्डो में विभाजित निकलती 
है । वह एक गति से नहीं निकलती है। प्राणायाम करते समय शने:-शनेः यह 
अभ्यास करते रहना होता है कि नि:श्वसित वायु धीरे-धीरे बिना टूटे, एक गति 
gr रहे । यह रेचक क्रिया है जिसे वाह्यवृत्ति कहते हैं । सामान्यतः मनुष्य 
प्रनिट में आठ बार निःश्वसन (expiration) ` तथा आठ बार प्रश्वसन 
(+-spiration) करता है । इस संख्या को घटाकर आठ के स्थान पर चार बार ले 
E ओर फिर घटाते-घटाते एक बार में नियमन कर लेना प्राणायाम का उद्देश्य 
दा : n n Enn x आभ्यान्तर वृत्ति दोनों प्राणायामों ताभ 
पास के व्यक्ति को झी अथ ठ कि > निःश्वसन इतनी मन्द गति से _ होता रहै कि 
1 आभास नहीं हो और दीर्घ गति से तात्पर्य है कि लम्बा 
ओर जोर से निःश्वसन किया जाये । | 


MAA वृत्ति (पुरक) प्राणायाम-अन्तर्वृ त्तिः प्रश्वास: पूरक: ॥। फुफ्फुसों में 
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TAYA द्वारा अन्दर वायु का प्रवेश (प्रश्वसन, inspiration) पुरक या आभ्यन्तर- 
वृत्ति कहलाता है । वाह्यबत्ति के समान आभ्यन्तर बृत्ति में भी श्वासो के खण्डों को 
मिलाकर एक श्वास में नियमन करना चाहिये । एक गहरा प्रश्‍वसन आभ्यन्तर वृत्ति 
का उद्देश्य है । 
स्तम्भवृत्ति (सहित gras) प्राणायास-अन्तस्तम्भवृत्तिः कुम्भकः ॥ स्वाभा- 
विक रूप से हो रहे निःश्वसन (रेचक) एवं प्रश्‍वसन (पुरक) को रोक देना जिससे 
वायु फुफ्फुसों में रुक जाये स्तम्भदृत्ति (कुम्भक) कहलाता है । कुम्भक में जल से 
भरे घड़े के समान निश्वलता से प्राण ठहराये जाते हैं। इस कारण यह कुम्भक 
हलाता है । इसका वर्णन आगे सहित कुम्भक के नाम से किया गया है । 
स्तम्भवृत्ति (केवल कुम्भक) प्राणायाम--गत्यभावश्चतुर्थ: प्राणायाम || श्वास 
(निःश्वसन-रेचक) एवं प्रश्वास (प्रश्वसन-पुरक) दोनों करके जो गति का अभाव 
किया जाता है अर्थात्‌ श्वास-प्रश्वास दोनों का निरोध किया जाता है केवल कुम्भक 
नामक चौथा भेद है । 
aa: क्षीयते प्रकाशावरणम्‌ ॥ यो० द० २।५२ 

इस चतुविध प्राणायाम से ज्ञान के ऊपर जो भूज्ञान का आवरण होता है 
वह नष्ट हो जाता है और विवेक-ज्ञान का प्रकाश हो जाता है । इसलिये कहा गया 
है कि 


तपो न परं प्राणायामान्ततोबिशुद्ध्मलानां दीपश्च ज्ञानस्य ॥ 

प्राणायाम से अधिक कोई तप नहीं है । प्राणायाम से मलों के अभाव हो 
जाने से शुद्धि एवं ज्ञान का प्रकाश होता है। 

सामान्यतः पूरक (inspiration), कुम्भक (retention) तथा रेचक 
(expiration) में 1 : 4 : 2 का अनुपात रहता है अर्थात्‌ यदि पुरक एक सेकेण्ड 
में किया जाय तो कुम्भक चार सेकेण्ड तक होना चाहिये ओर रेचक में दो सेकेण्ड 
लगने चाहिये । लगने वाले समय की दृष्टि से प्राणायाम को तीन प्रकार का मानते 
हैं--(१) अवर, (२) मध्यम तथा (३) प्रवर । समय जानने के लिये सेकेण्ड की 


Q 
सुई वाली घड़ी रख सकते हैं अथवा अनुपात जानने के लिए अन्य साधन काम में 


ला सकते हैं । 

अवर प्राणायाम--जिस प्राणायाम में पुरक आठ सेकेण्ड, कुम्भक बत्तीस सेकेण्ड 

तथा रेचक सोलह सेकेण्ड का रखा जाये, उसे अवर प्राणायाम कहते हैं । 

सध्यम प्राणायाम्न--पुरक 16 सेकेण्ड, कुम्भक 64 सेकेण्ड तथा रेचक 32 सेकेण्ड 

का होने पर प्राणायाम: मध्यम कहलाता है । 

प्रवर प्राणायाम--पूरक में 32 सेकेण्ड लगें, कुम्भक Ñ 128 सेकेण्ड लगें तथा रेचक 

में 64 सेकेण्ड लगें, ऐसे प्राणायाम को प्रवर प्राणायामः कहते हैं । 
प्राणायाम करने के लिये शुद्ध स्थान एवं अभ्ग्रस्त आसन पर बैठ जाये | 
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सिर, गदेन त्था मेरुदण्ड को सीधा रखें | दाहिने हाथ के अंगुठे से दाहिना नासा- 
रन्ध्र बन्द कर वाम नासारन्ध्न से श्वास अन्दर खींचकर पुरक करे । फिर अना- 
मिका एवं मध्यमा अंगुलियों से वाम नासारन्ध्र को भी बन्द कर कुम्भक करें । 
कुम्भक के पश्चात्‌ दाहिने नासारस्ध्र से अंगुठा हटाकर रेचक करे । इसी प्रकार 
दूसरे नासारन्ध्र से पूरक एवं रेचक करें। 
सहित कुस्भक--जब सामान्य रूप से पुरक, कुम्भक एवं रेचक क्रिया की जाती है 
तो इस क्रिया में कुम्भक को सहित कुम्भक कहते हैं, क्योंकि पुरक एवं रेचक के 
साथ कुम्भक किया जाता है। रेचक के पश्चात्‌ कुम्भक करें तो उसे वाह्य कुम्भक 
कहते हैं तथा पुरक के पश्चातु कुम्भक को आशभ्यान्तर कुम्भक कहते हैं । 
केवल कुम्भक--इसे केवली कुम्भक या केवली प्राणायाम भी कहते हैं । अभ्यस्त 
आसन पर बैठकर पूरक एवं रेचक के बिना किये सहसा श्वसन वायु को फुपफुसों 
में रोक लें इसे केवल कुम्भक कहते हैं । स्तम्भवृत्ति प्राणायाम केवल कुम्भक प्राणा- 
याम का ही. दूसरा नाम है । प्राणायाम में सबसे आवश्यक भाग कुम्भक होता है । 
केवल कुम्भक के सिद्ध हो जाने पर उन्नत योग क्रियाओं. के सम्पादन में सरलता 
प्राप्त हो जाती है । ध्यान में दृढता मिलती है । श्वास प्रश्वास की गति को सम 
अथवा न्यून करके वायु बढ़ाई जा सकती है । 
अग्नि प्रसारण प्राणायास- ध्यान आसन पर बैठकर सिर, गर्दन, मेरुदण्ड को 
सीधा रखें । दोनों हथेलियों को घुटनों पर. रखकर दोनों नासाररध्रों से उदर की 
वायु को नाभि से धक्का देकर, पेट को पिचकाते ये शीघ्रता से रेचक करें | इसी 
प्रकार तुरन्त पुरक करे । बार-बार श॑ पेट को ते अं s 
दोनों रे ध्रों का प्रयोग करते MI कर 1 SILA छ 
50-60 बार करें । हम 
| | हो जाता है । उदर की बढी हुई मेद कम हो जाती है । 
कुम्भकं के भेद-हठयोग प्रदीपिका में आठ प्रकार के कुम्भकों का वर्णन ल्या हे | 
सुयंभिदनमुज्जायी सीत्कारी शीतली तथा । 
मल्लिका समरी मूर्च्छा प्लावनीत्यष्ट FERT: ।} 
(oof wa Ia aa DATA (५) माता 
होती हैं । वनो, ये आठ प्रकार की कुम्भक क्रियाय 
न, क अभ्यस्त आसन पर बैठकर, नेत्र बन्द 
ami = a गासारन्ध्र से सुविधापुवंक जितना गहरा 
- मा न्धर बन्ध ge और फिर यथाशक्ति 
हट सी मालूम पड़े बायें नासारन्ध्र से धीरे-धीरे 
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निःश्वसन द्वारा रेचक करें । इस प्राणायाम में दाहिने नासारन्ध्न से पूरक तथा बाँ 
नासारन्ध्र से रेचक किया जाता है । पहिले तीन प्राणायाम इस प्रकार करें और 
फिर एक-एक दो-दो दिन के अन्तर से एक-एक प्राणायाम बढ़ाते जायें । इस प्रकार 
२१ या ३१ प्राणायाम तक, अपने बलाबल के अनुसार बढ़ाकर कर सकते हैं । 5 
यह प्राणायाम वृद्धावस्था एवं मृत्यु को शीक्र नहीं आने देता । वात गीर 
कफ को नष्ट करता है, पित्त की बृद्धि करता हैँ। पाचन शक्ति के लिये लाभदायक 
है। शरीर से स्वेदन कर मलों को निष्कासित करता है। S 4 
८ईज्जायी--पद्मासन, सिद्धासन अथवा अभ्यस्त आसन पर बैठे । मुह बन्द एब भौर 
दोनों नासारन्ध्रों से शान्त एवं .एक रस रूप से धीरे-धीरे सामान्य पुरक कर । 
जालन्धर बन्ध लगाकर यथा शक्ति कुम्भक करें फिर दाहिने नासारन्ध् को बन्द कर 
बाँचें नासारन््र से रेचक करें। प्रतिदिन ३ प्राणायाम से प्रारम्भ कर धीरे-धीरे 
इनकी संख्या बढ़ाते जाये । 
इस प्राणायाम में कष्ठ से श्लेष्मा (mucous) आना तथा शरीर से आमवात 
वीर्यदोप, प्लीहा रोग, श्वास एवं कास रोग दूर होते हैं। जठराग्नि प्रदीप्त होती 
है । सिर की गर्मी दूर होती है । 
सीत्करी --जीभ r Ja की ओर मोड़कर उसके अग्र भाग से ऊपरी ay को 
स्पर्श करें और सिसकार का शब्द करते हुए श्वास खींचें फिर दम ध का अनुभव 
क्रिये बिना जितनी देर हो सके कुम्भक करें फिर दोनों नासारनधरों से धीरे-धीरे रेचक 
रें । इसे पुनः पुनः करे । 
i wa za व्यक्ति इसे सदैव कर सकते हैं, विशेष रूप से ग्रीष्प ऋतु में 
दायक है । wi! 

- Vi kani आसन पर बैठकर जीभ को बाहर निकालकर बीच से हर 
नाली की आकृति बना लें । मुँह के इस मागं से धीरे-धीरे सिसकार शब्द 
गहरा पुरक करें और यथाशक्ति कुम्भक कर तत्पश्चात्‌ दोनों ANEP à 
निःश्वसन करते हुए रेचक करे । 15-30 मिनिट तक प्रतिदिन कर सकत ह। | 

कफ प्रकृति व्यक्तियों के लिये यह प्राणायाम उचित नहीं है । यह प्यास एवं 
क्षधा को शान्त करता है । रक्त शुद्ध करता है । ज्वर, क्षय, ATA, पित्तविकार, 
गुल्म, प्लीहा वृद्धि, कफ आदि रोगों मे लाभ करता है। र RP 
भिका पद्मासन, सिद्धासन अथवा अभ्यस्त आसन पर बैठकर, सिर, अ 
भेरुदण्ड सीधा रखें, हथेलियों को घुटनों पर या गोद में रखें । फिर मुंह घन्द कर दान 
नासारग्ध्रों से लुहार की धोंकेती के समान झल्दी-जह्दी पुरक तथा रेचक करे । 
लगभग बीस बार करने के पश्चात्‌ गहरा पूरक कर, यथाशक्ति कुम्भक कर गहरा 
रेचक करे । यह एक चक्र हुआ । प्रत्येक चक्र के पूरा होने पर कुछ सामान्य श्वास 
प्रक्रिया करें और फिर दूसरा चक्र प्रारम्भ करे । इस प्रकार कम से कम तीत चक्र 
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अवश्य करे ओर धीरे-धीरे संख्या बढ़ाते जायें। कुछ योगी एक नासारन्ध्र से पुरक 
तथा रेचक क्रिया एवं कुम्भक कर फिर दूसरे नासारन्ध्र इसी प्रकार कर एक चक्र 
पुरा करते हैं । 

इस प्राणायाम के अभ्यासी को दुध, घी का सेवन करले रहता चाहिये । यह 
प्राणायाम कफ और मेद को कम करता है । मन्दाग्नि में लाभ पहुँचाता है । शरीर 
में उष्णता पहुँचाता है । सभी कुम्भकों में यह अति लाभदायक समझा जाता है । 
सुषुम्ना को उत्तेजित कर कुण्डलिनी के जाग्रत करने में सहायक होता है । थक जाने 
पर या अधिक पसीना आने पर इसका अभ्यास बन्द कर देना चाहिये । आराम 
करने के पश्चात्‌ पुन: प्रारम्भ कर सकते हैं । 
ामरी-पझ्चासन, सिद्धासन, वीरासन, अथवा अभ्यस्त आसन पर बैठ दाहिने 
चासारन्ध्र को बन्ध कर वाये नासारन्ध्र से गहरा पुरक करे फिर कुछ देर कुम्भक 
कर दक्षिण नासारन्ध्र से रेचक करें। रेचक करते समय कण्ठ से भ्रमर (भौरों) के 
पुञ्जन के समान शब्द करते रहे । रेचक को यथाशक्ति लम्बा करें। इसी प्रकार 
ga? नासारस्ध्र से करें । कुछ अभ्यास योगी दोनों नासारन्थ्रों से एक साथ पुरक 
तथा रेचक करते हैं । | 

इस प्राणायाम से मन को एकाग्रता में सफलता मिलती है । वाणी और स्वर 
में मधुरता आती है saaa क्रिया गहरी ओर सूक्ष्म हो जाती है। साधना में 
सफलता मिलती है । 
मुर्च्छा--अभ्यस्त आसन पर बैठकर बाये नासारन्ध्र से पुरक कर जालन्धर बन्ध 
लगाते हुए यथाशक्ति कुम्भक करें । फिर दोनों नास्ारन्धरों से रेचक करे । इस प्रकार 
दाहिने नासारन्ध्र से पुरक करें इसका अभ्यास बढ़ाते जाना चाहियें । इससे मन 
शान्त होकर मूच्छित सा हो जाता है । इसलिये इस प्राणायाम को मूर्च्छा प्राणायाम 
कहते हैं । 
प्लावनी--इस प्राणायाम का पूर्ण अभ्यासी जल पर काफी समय तक तैरता रह 
सकता है । वायु पीकर जीवित रह सकता है । 

अभ्यस्त आसन पर बैठकर दोनों नासारन्ध्रो से पुरक कर इतनी वायु भर लें 
कि उदर सशक के समान फुल जाये । यथाशक्ति कुम्भक कर दोनों नासारन्थ्रों से 
रेचक करें तथा उड्डीयन बन्ध लगाकर उदर से वायु निकाल लें। इस प्राणायाम में 


` धीरे-धीरे अभ्यास की आवश्यकता है । 


प्राणायाम से लाभ--(१) "ततः क्षीयते प्रकाशावरणम्‌ | यो० go २/५२ अर्थात्‌ 


प्राणायाम के अभ्यास से विवेक ज्ञान रूपी प्रकाश पर पड़ा आवरण दूर हो जाता है। 
` (२) "धारणासु च योग्यता मनस :।' यो० zo २/५३-मन को इच्छानुसार स्थात 
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प्राणायाम से शरीर शक्तिशाली, सबल और स्वस्थ बनता है। शरीर से 
अत्यधिक मेद छट- जाती है और शरीर सुडौल हो जाता है । मुख पर भोज दिखाई 
पड़ने लगता है । नेत्रों में चमक आ जाती है । आवाज सुरीली एवं मधुर हो जाती 
है । धारणा एवं ध्यान में मत लगने लगता है । मन की एकाग्रता बढ़ जाती है तथा 
निरन्तर अभ्यास से आध्यात्मिक शक्ति का विकास होता है । 
प्राणायाम के सम्बन्ध में कुछ आवश्यक बातें 

१. प्राणायाम का अभ्यास खुले, हवादार, साफ कमरे में अथवा खुले में 
करें। अभ्यास एकान्त में करें जिससे विघ्न उपस्थित न हों । 

२. धुवं, धूल, दुर्गन्ध, सीलन युक्त पर्यावरण में आसन और प्राणायाम के 
अभ्यास से लाभ के स्थान पर हानि की सम्भावना अधिक होती है। अतः एने 
स्थान पर न करें । 

_ ३. पुरक (प्रश्वसन) तथाः रेचक (निःश्वप्तन) धीरे-धीरे बिता शब्द किये 
करें । 
४. कुम्भक के अभ्यास का क्रम धीरे-धीरे बढ़ाते जायें । पहिले सप्ताह चार 

सेकेण्ड तक दूसरे सप्ताह आठ सेकेण्ड इस क्रम से बढ़ाते-बढ़ाते 64 सेकेण्ड तक 

अभ्यास करें । 

५. पुरक, कुम्भक तथा रेचक के समय में 1 : 4 : 2 का अनुपात रखें । 

६. यदि पहिले स्नान नहीं किया है तो प्राणायाम के अभ्यास के कम से 
कम एक घण्टे पश्चान्‌ स्तात कर । 

७. भरे पेट पर प्राणायाम का अभ्यास न करें । भोजन के तीन-चार घण्ट 
पश्चात्‌ किया जा सकता है। 

८. आहार सात्विक करता चाहिये यथा दूध, घी, चावल, रोटी, साग 

सब्जी, खिचड़ी, दलिया, फल, सूखे मेवे आदि । पेय, लेह्य तथा चोष्य पदार्थों को 

प्रधानता दें । प्याज, लहसुन, मांस, मछली, शराब, धूम्रपान का त्याग कर । 

&. अपने अभ्यास का नियमित रखें । अभ्यास का त्याग नहीं करें । 
१०. ज्वर पीड़ित व्यक्ति, गर्भवती स्त्री, भूख से पीड़ित व्यक्ति तथा भोजन 

की अजीर्णता में प्राणायाम नहीं करें हृद रोगी एवं यक्ष्मा से पीड़ित को भी 

प्राणायाम नहीं करना चाहिए । 

११. प्राणायाम अभ्यास के लिये पद्मासन, सिद्धासन, स्वास्तिकासन, सुखासन, 
वीरासन तथा बज्त्रासन उपयुक्त है । प्राणायाम के समय ग्रीवा, मेरुदण्ड, वक्ष, कटि 

सीधा रखना चाहिये । ; 

१२. शीतकाल में सीत्कारी तथा शौतली प्राणायाम का अभ्यास नहीं करना 
चाहिये । परन्तु पित्त प्रकृति वाले व्यक्ति कर सकते हैं 

` १३. ग्रीष्म काल में उज्जयी तथा सूर्य भेद प्राणायाम का अभ्यास नहीं करना 
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चाहिये । परन्तु ठण्ड स्थानों पर तथा कफ प्रकृति वाले व्यक्ति इन्हें ग्रीष्म काल में 
भी कर सकते हैं । 

१४. वात प्रधान प्रकृति व्यक्तियों को सीत्कारी, शीतली, प्लावनी प्राणायाम 
नहीं करने चाहिये । 

१५. दुर्वेल व्यक्तियों को भञ्जिका प्राणायाम नहीं करनी चाहिये । 

१६. चंचल मन अथवा विक्षिप्त मन वालों को भ्रामरी प्राणायाम उपयोगी 
रहता R I 

१७. प्रारम्भ में कुछ अशृद्धियाँ रह सकती हैं उतसे भयभीत न होकर अभ्यास 
का क्रम जारी रखना चाहिये। i ३ 

प्रत्याहार 

बहिरिद्धियाणां स्वविषयेमु छयेन अवस्थानं प्रत्याहारः ॥ 

वाह्य इन्द्रियों (ज्ञानेन्द्रियों) को उनके अपते विषयों से विमुख कर स्थिर 
करना प्रत्याहार हे । 

स्वविषयासम्प्रयोगे चित्तस्वरूपानुकार इवेन्द्रियाणां प्रत्याहारः ॥ यो०द० २।५४ 

इन्द्रियो का अपने-अपने विषयों से सम्पर्क तोड़कर मन के स्वरूप का अनु 
करणे करना प्रत्याहार है | ; 

इन्द्रियां जब अपने विषयों से सम्पर्क करती हैं तो हमारा मन उनके विषयों 
के अनुरूप प्रतिक्रिया करता है यथा रसना की प्रवृत्ति रस लेने की है। वह मधुर 
रस से सम्पकं करती है तो हमें प्रसन्नता होती है। यदि बह तिक्त रस से सम्पर्क 
करती है तो हमें अच्छा नहीं लगता है । इसलिए यदि इन्द्रियों का विषयों से सम्पर्क 
नहीं होता है तो बाह्य जगत के होने वाले प्रपञ्चं हमारे मन को प्रभावित नहीं 
करते हैं । इन्द्रियां मन की ओर आकर्षित होकर मन की एकाग्रता में वृद्धि करती 
हैं। इस प्रकार इन्द्रियों के विषयों को अन्तमु ख करना प्रत्याहार है । प्रत्याहार सिद्ध 
होने पर अन्तरंग योग (धारण, ध्यान, समाधि) सरल हो जाता है। 

श्री गीता (२/५५) में भगवान श्रीकृष्ण ने कहा है कि-- 

'यदा संहरते चायं कूर्मोऽङ्गानीव सर्वशः | 

इर्द्रियाणीर््रियार्थेभ्यस्तस्य प्रज्ञा प्रतिष्ठितः ॥ गीता २।५८ 

जैसे कछुआ अपने अंगों को समेट लेता है वैसे ही पुरुष जब सब ओर से 
इरिद्रियो को इन्द्रियों के विषयों से समेट लेता है तव उसकी प्रज्ञा (धी-धृति-स्परृति) 
स्थिर हो जाती है । यह प्रत्याहार स्थिति है । 


r 


| 
t 
१ 
3 
5 
3 


७ 00. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. - 


Digitized By Siddhanta eGangotri Gyaan Kosha 


२६ 


YE केस 
atas स्तिस्तथा नेबिनो लिको त्राटकं तथा । 
कपालभातिश्चेतानि षट्कर्माणि समाचरेत्‌ ।। घेरण्ड Ho १।१२ 

(१) धोति, (२) वस्ति, (३) नेति, (४) नीलि, (५) त्राटक तथा (६) 
कपाल भाति, ये पट्कम हैं । इन कर्मों के द्वारा शरीर का शोधन हो जाता है। 
धोति कर्म---अति कोमल, महीन लगभग सात मीटर लम्बे कपड़े की दस सेन्टी- 
मीटर चौड़ी पट्टी (धौति) लें और इसे दूध एवं चीनी मिले जल में भिगो लें । 
शीतकाल में जल को कुछ गमं रखें। अब उकड बैठकर पात्र में रखी धौति के एक 
सिरे को मुंह खोलकर कण्ठ में डालें और दाहिने हाथ की मध्यमा तथा अनामिका 
अंगुलियों की सहायता से उसे अन्दर की ओर ढकेलें । दुध मिले जल के एक-दो घूँट 
सहारे के लिए, लिये जा सकते हैं । इसको ग्रास के समोन निगलने की चेष्टा करें । 
यदि वमन हो जाती है तो एक दो मिनट रुक कर जल के घुट के सहारे फिर 
निगलने की चेष्टा करें । कुछ दिनों के अभ्यास के बाद सफलता मिल जाती है। 
फिर धौति को धीरे-धीरे बाहर निकाल ले और गर्म जल में अच्छी तरह धोक 
लपेटकर दुबारा व्यवहार के लिये रख लें | इस क्रिया को प्रातः शौच क्रिया से 
निवृत्त होकर करना चाहिये । यदि धौति को मुख से निकालते समय कुछ रुकावट 
मिले तो बहुत हल्का गर्म घी पीकर निकालने का प्रयत्न करना चाहिये । 

हठयोग प्रदीपिका के अनुसार धौति क्रिया द्वारा कास, श्वास, प्लीहा बृद्धि, 
कुष्ठ रोग एवं बीस प्रकार के कफ रोगों में लाभ मिलता है 

bafta कर्म--गुद द्वार से द्रव अन्दर आन्त्र में भरकर पुनः गुदद्वार द्वारा निकाल 

देने का नाम बस्ति कर्म है । किसी पात्र में जल भरकर उसमें उकड बठ जाय । 
फिर किसी धातु, प्लास्टिक, नरकुल अथवा किसी अन्य प्रकार की एक 12-14 
सेन्टीमीटर लम्बी नलिका के सिरे को गुदा में प्रवेश करा दें | नौलि क्रिया द्वारा 
जल ऊपर गुदा की ओर खींचकर आन्त्र में पहुँचने दे नौलि को दाय बाथ घूमा 
फिर आन्त्र का जल नीचे निकाल दें। आजकल एनीमा क्रिया द्वारा बस्ति कम 
किया जा सकता 

हठयोग प्रदीपिका के अनुसार बस्ति कमं से गुल्म, जलोदर तथा बढ हुए 

` वात, पित्त एवं कफ दोषों का क्षय होता है । 
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नेति कर्मेति कपं दो प्रकार से किया जाता है--(१) सूत्र तेति तथा (२) जल 
नेति । 
“सूत्र नेति--इसके लिए आधा मीटर लम्बा और तीन-चार सेन्टीमीटर चौड़ा कपड़ा 
लेकर वत्ती के समात बट लें । फिर बटा हुआ भाग मधुपक्खी के मोम में डालकर 
हाथ से सम कर लें । अब मोम लगे सिरे को जिस नासारस्ध्र से श्वास आ जा रहा 
है उसमें धीरे-धीरे प्रवेश करायें । यदि छींके आ जाती हैं तो नासारस्ध्र से नेति को 
तिकाल कर पुनः प्रवेश करायें और मुख द्वारा निकालें । धीरे-धीरे अभ्यास करने 
पर ऐसा करने लगते हैं। ऐसा ही दुसरे नातारन्ध्र से करे। कच्चे धागे को 15 
20 लपेट देकर भी चेति बनाई जा सकती है । 
जल नेति--एक पात्र जिसका मुह छोटा हो, लेकर जल भर लें | इस जल में 
बहुत सुक्ष्म सा नमक भी घोल ले । फिर जिस नासारन्ध्र से श्वास आ जा रहा है 
उस नासारन्ध्र के मुख पर पात्र का मुख लगाकर धीरे-धीरे थोड़ा-थोड़ा जल खींचते 
हैं और मुख से निकालते हैं । अभ्यास से बढ़ाते-बढ़ाते आधा लीटर जल तक ले 
लेना चाहिये । 
हेठ्योग प्रदीपिका के अनुसार नेति क्रिया कपाल (मस्तिष्क) को शुद्ध करती 
हैं, नेत्र को दृष्टि बढ़ाती हैं तथा ऊध्वेजत्र्‌ गत रोगों को नष्ट करती है । 
नोलिकमं -दोनों पैरों के मध्य लगभग आधे मीटर का फासला -रखकर सीधे खड़े 
हो जायें । दोनों हाथ घुटनों पर या हलक > र 
जधा पर जमा कर गर्दन और कन्धों 
का पूरा: भार उन पर डाल लें। 
अधिकतम निःश्वसन कर उड्डीयन 
बन्ध लगायें । फिर धड़ को सीधा 
करते हुए और उदर को भीतर की 
ओर धक्का देते हुए उदर के दोनों 
ओर की समोदरिका पेशियों (recti- . 
abdominis muscles, एकवचन- 
rectus) को बाह्र उभारें | उड्डीयन 
वन्ध के पश्चात्‌ पेशियों को बाहर 
निकालें । यही नौलि का मुख्य कायं 


र्‌ है। जव इतना होने लगे तो फिर 
E बारी-बारी से दाहिनी ओर की और 
बायीं ओर की पेशियों को उभारों। i 
5 र त EREINA i A ` मध्यम नौली 
3 ANZA पशी को उदर के दाहिने किनारे चित्र 26:1 


पर तथा बायीं पेशी को उदर के बायें किनारे पर उभार । जब इस प्रकार पेशियों के 
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उभारते में अभ्यस्त हो जायें तो दाहिनी और बायीं ओर की पेशियों को शीघ्रता 
से बारी-त्रारी से उभारिये । उस समय ऐसा प्रतीत होगा कि पेशियाँ चक्राकार घुम 
रही हैं । प्रारम्भ में सात-आठ चक्र से अधिक नहीं करें । यह नौलि कर्म की पुर्णता 
Sa i | 
नौलि क्रिया खाली पेट करनी चाहिये । यह आन्त्र की सफाई का व्यायाम 

। इससे पुराना अजीर्ण नष्ट होता है । यकृत, प्लीहा एवं बक्क के रोग नष्ट हो 
जाते हैं। स्त्रियों में ऋतु धर्म की अनियमितता दूर हो जाती है । उदर कां afaa- 
मित भेद घट जाता है । 

फुपफुस एवं आन्त्र क्षय के रोगियों को, उण्डुक-पुच्छ शोथ (appendicitis 
ऐपेन्डिसाइटिस) के रोगियों को तथा उच्च रक्त दाब से पीडित व्यक्तियों को यह 
क्रिया नहीं करनी चाहिये । चालीस वर्षे से ऊपर की आयु के व्यक्तियों को भी 
सामान्यतः यह क्रिया नहीं करनी चाहिये । 
त्राटक कर्म--किसी एक निदिष्ट वस्तु पर दृष्टि एवं ध्यान केन्द्रित करने की क्रिया 
को त्राटक कहते हैं। किसी आसंन पर सुखपुर्वक बैठकर घी के दीपक की लो पर, 
किसी कागज पर चिन्ह बताकर अथवा किसी चित्र, मोती आदि को एक मीठर दूर 
रखकर दृष्टि एवं ध्यान केन्द्रित किया जाता है । सूर्य की ओर अथवा तेज प्रकाश 
की ओर दृष्टि करने से हानि होती है । अतः इन पर त्राटक नहीं किया जाता है। 

त्राटक से नेत्र रोग नष्ट होते हैं ।.तन्द्रा, निद्रा तथा आलस्य दूर होता है । 
दृष्टि तेज होती है । 
कपालभाति--अभ्यस्त आसन पर बैठकर किसी एक नासारन्ध्न से प्रश्‍वसन (पुरक) 
करे तथा विता कुम्भक किये दूसरी ओर से शीघ्रता से निःश्वसन (रेचक) करे । 
“लोहार की धौकनी' के समान केवल रेचक-पूरक शी घता से करने को कपाल भाति 
कहते हैं । 

कपाल भाति तन्त्रिका तन्त्र को पुष्ठ करता है, मेद घट जाता है, पाचन-शक्ति 
एवं शारीरिक शक्ति बढ़ जाती है तथा यह धारणा एवं ध्यान में सहायक होता है । 

योग सिद्धि 
षट्कर्मणा शोधनं च आसनेन भवेद्‌ दृढम्‌ । 
' मुद्रया स्थिरता चेव प्रत्याहारेण धीरता ॥ 
प्राणायामाल्लाघवं च ध्यानार्प्रत्यक्षमात्मनि । 
- समाधिना निलिप्तं च मुद्तिरेव न संशय ॥। १ 

घेरण्ड संहिता (१/१०, ११) में योगी घेरण्ड कहते हैं कि षट्कर्मो द्वारा 
शरीरका शोधन होता है । आसनो द्वारा शरीर में दृढ़ता आती है । मुद्राओं से 
शरीर में दृढ़ता स्थिर रहती हैं। प्राणायाम से शरीर में स्फूति एवं लघुता प्राप्त 
होती है । प्रत्याहार से धीरता बढ़ती है । ध्यान आदि द्वारा आत्मा का प्रत्यक्ष 


mt 
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होता है तथा निविकल्प समाधि द्वारा निर्लेप होकर उपासक मुक्त हो जाता gi 
.... दि चित्त की वृत्तियों पर नियन्त्रण हमने सिद्ध कर लिया तो फिर ऐसी 
कोई भी शक्ति नहीं है जो प्राप्त नहीं की जा सके । 
pr se rn 
उ तायु की अपनी [विक अधोगति है परन्तु रेचक 
i न गाति ARIT करता है और कुम्भक प्राण और अपान को मिलाकर प्राणा- 
MITA 2 | जब कुम्भक सिद्ध हो जाता है तब मुलाधार में मन को 
ITA दो अंगुल ऊपर तथा जननेन्द्रिय से दो अंगुल नीचे मनुष्य का मध्य 
भाग है। इसे पूलाधार कहते हैँ । इसको अग्नि का स्थान माना गया है तथा वर्ण 
में तपाये हुए pi के समान एवं आक्कति में त्रिकोण माना जाता है। मलाधार से 
ही समस्त तन्त्रिकाओं की उत्पत्ति योग शास्त्र में मानी गई है। E y b 
जिन्हें नाड़ी कहा जाता है, में इडा (चद्धात्मिका, गंगा), £ Pd 
HR “चन्द्रात्मिका, गंगा), पिगला (सूर्यात्मिका, यमुना) 
तवा सुषुम्ना (सरस्वती) मुख्य हैं। सुषुम्ता मेरुदण्ड के मध्य में रहती 
मस्तिष्क में ब्रह्मरन्ध्र तक qg- T मोर 
चती है, जिसे सहत्नार भी कहा 
गया है । सुधुम्ता के वाम भाग 
में इडा तधा दक्षिण भाग में. 
पिगला रहती है । इडा सुषुम्ना 
एवं पिंगला मिलकर त्रिबेणी 
कहलाती है । इडा ऊपर वाम 
नासिका तक तया पिंगला 
दक्षिण नासिका तक जाती हँ । 
इस प्रकार इडा तथा पिंगला 
प्रश्‍ववन एवं निःश्वसन द्वारा 
बाह्र बहती है परन्तु सुषुम्ना 
YA रहती है तथा प्र मध्य 
आज्ञाचक्र इन तीनों का संगम 
WAZI 


मुलाधार कुण्डलिनी 1062 पिंगला g 

का स्थान माना गया है। चित्र 26:2 
कुण्डलिनी अप चिम 

य छि aie हात मन, बुद्धि एवं अहंकार वाली) मानी 

5६ पै 29 कुण्डलियों में अवस्थित रहती है । तीन कुण्डलियाँ प्रक्कति के तीनों 


`; 


गुणों (az करती 
(सत्व, रज तथा तम) को व्यक्त करती है तथा आधी कुण्डली विकृति: (प्रकृति के 


धुम्ता घौर हि 


aa 
८१३ 
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रूपान्तरीकरण) को व्यक्त करती है । कुण्डलिनी सुषुभ्ना के मुख को अ 
आवेष्टित रखती है ऐसा योगशास्त्र में माना जाता है । 

प्राणायाम के निरन्तर अभ्यास में कुम्भक द्वारा प्राणशक्ति बढ़ जाती है । 
प्राण अधोगति होकर तथा अपान उध्वं गति होकर - जब परस्पर मिल जाते हैं 
कुण्डलिनी जागृत हो जाता है 1 कुण्डलिनी के जागृत हो जाने पर, मन, प्राण भौर 
शरीर संगठित हो जाता है। चिन्तब्ृत्तियों का निरोध सरलता से हो जाता है। 
श्वास की उध्वंगति द्वारा सुषुम्ना के मार्ग में स्थित अव्य चक्र भी क्रियाशील हो 
जाते हैं । ये चक्र संख्या में 6 होते हैं। पहिला चक्र मूलाधार है दूसरा चक्र मूलाधार 
से ऊपर और नाभि के नीचे स्वाधिष्ठान चक्र है। तीसरा चक्र नाभि स्थान पर f 
मणिपुर चक्र है, चौथा चक्र हृदय में अनाहत चक्र है, पाँचवा चक्र कण्ठ मे स्थित 
विशुद्ध चक्र है, तथा छठा चक्र भ्रूमध्य स्थित आज्ञा चक्र है एवं इसके ऊपर AZA 
है । कुण्डलिनी शक्ति के जाग्रत हो-जाने पर योग साधन के समय के अतिरिक्त अन 
कामकाज करते समय भी मन की एकाग्रता बनी रहती है। उस व्यक्ति को अपने 
शारीरिक एवं मानसिक खूप से स्वस्थ शरीर के द्वारा परम सुख एवं शान्ति की 
प्राप्ति हो जाती है। 


000. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 


i 
` 
i 
i 


‘~ 


na 


Ni s 


Digitized By Siddhanta eGangotri Gyaan Kosha 


२७ 
आयुर्वेद एवं नेष्ठिकी चिकित्सा 


हमारा यह शरीर पञ्चमहाभुत इन्द्रिय, मन और आत्मा का संयोग है । 
आत्मा का संयोग होने पर ही जीवन के लक्षण प्रकट होते हैं। (शरीरेन्द्रियसत्त्वात्म 
संयोगो धारि जीवितम्‌ ॥ च० go १ /४२) । शरीर और इन्त्रियी मिलकर यह 
भौतिक शरीर कहलाता है । इसके माध्यम से ही मन और आत्मा अपना कार्य सम्पन्न 
करते हैं । इन्द्रियों के द्वारा वाह्या जगत्‌ की अनुभुति होती है.। ज्ञानेन्द्रियाँ अनुभूति 
कराती हूँ एवं यदि किसी चेष्टा की प्रत्युत्तर में आवश्यकता होती है तो कर्मेन्द्ियां 
उसे करती हैं। इस प्रकार ज्ञान (perception) एवं चेष्टा (response) द्वारा 
हमार सांसारिक काये होते रहते हैं । 

o उ्ख एवं सुख के आश्रय केवल शरीर तथा मन ही है । आत्मा तो दुःख 
एव सुख से रहित निविकार है (शरीर madx च व्याधोयामाश्रयों मत: । 
Fo Qo १/५५, निविकारः परस्त्वात्मा । चऽ Jo १/५६) । रोग (दु:ख) का आश्रय 
मन हैं अथवा शरीर, परन्तु उसकी अनुभुति मन को होती है । मन को अनुभूति उस 


समय होती है जब वह आत्मा से संयक्त छो बे 
„ टता है जब वह आत्मा से संयुक्त होता है । इसीलिए चरक के उपरोक्त कथन ' 


म सत्वसञ्चश्च कहा है । इसका तात्पर्य यह हुआ कि जीवित व्यक्ति को ही दुःख 
एवं सुख की अनुभूति होती है शव को नहीं । 

>> गा” FS शरीर घातुओं की विषमता के कारण होती 
अव नल ya ) 7 छ की विपमता फे कारण होती 
z te T: उस द्वारा विषमावस्था नहीं होती है। शरीर म 
प्रभावित हो मानस z: / त्रिदोष है तब रज एवं तम भी उससे 
रज, तम है तो तन । कारण बनते हैं। इसी प्रकार यदि विषमता का कारण 
प्रभाव भी शारीर यि को भा क mA हैं 1 ऋतुओं का एवं आयु का 


असाम्यावस्था के Eo EY BRS 4 


संयोग, (२ | 
बु el ) azis एवं (३) परिणाम । इनकी विभिन्न अवस्याओं के फलस्व- 
घया भी असंख्य प्रकार की होती हैं । 
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(१) देवव्यपाश्रय चिकित्सा," (२) युक्तिव्यपाश्रय चिबि.त्सा एवं (३) atataja 
चिकित्सा । 

कर्म दो प्रकार के होते हैं--(१) पूर्वजन्म में किये गये कर्मो को 'देव' कहते 
हैं एवं इस जन्म में किये गये कर्मों को 'पौरुष' कहते हैं । दैव कर्मो के कारण दुःखों 
की चिकित्सा मन्त्र, औषधि, रत्न आदि के धारण से एवं यञ्च आदि मंगल कर्मों 
द्वारा करते हैं । यह देवव्यपाश्रम चिकित्सा है । 

असातम्बेद्धियाथे संयोग एवं परिणाम द्वारा उत्पन्न व्याधियों की चिकित्सा 
युक्तिव्यपाश्रय चिकित्सा विधि से की जाती है। यह चिकित्सा ओषधि-आहार एवं 
विहार पर आधारित होती है । 

प्रज्ञापराध पीड़ित रोगी की चिकित्सा के लिए संत्त्वावजय चिकित्सा विधि 
अपनाते हैं । प्रज्ञा शब्द के अन्तर्गत धी (निश्चयात्मक बुद्धि), घृति (धारणात्मक 
बुद्धि) एवं स्मृति (स्मरणात्मक बुद्धि) का समावेश हूँ । इनका aana, मिथ्यायोग 
अथवा अयोग प्रज्ञापराध का कारण होता है। चरक संहिता में इस रोग की 
चिकित्सा के सम्बन्ध में कहा है कि रोगी को अभिलापित वस्तु प्रदान करने से 
उसका विषाद दूर हो जाता है । यदि रोगी ऋध, हर, ईष्य |, लोभ, मोह के कारण 
उन्माद की स्थिति में है तो रोगी में बिपरीत भावों को उत्पन्न करने से रोग शाम्त 
हो जाता है| परन्तु इस चिकित्सा से व्यक्ति के भाव दोष (राग, देष, तृष्णा) कुछ 
समय के लिए शान्त हो जायेंगे पंरन्तु सदेव के लिये मिटेगे नहीं और जव तक'ये 
भाव मन में उपस्थित रहेंगे मत पर नियन्त्रण नहीं किया जा सकता है यानि योग 
की स्थिति नहीं लाई जा सकती है। ये भाव दोष ही हैं जिसके कारण व्यक्ति संसार 
रूपी माया में फंसा रहता है और बार-बार जन्म लेता है । 

आयुर्वेद चिकित्सा की सीमा यहाँ समाप्त हो जाती है । आयुर्वेद चिकित्सा 
के केवल दो प्रयोजन हैं--(१) स्वस्थ मनुष्य के स्वास्थ्य की रक्षा करना एवं (२) 
रोगी मनुष्य के रोग का तिवारण करना | (प्रयोजनं चास्य आयुरवेदस्य-स्वस्थस्य - 
स्वाह्थ्यरक्षणमातुरस्य विकार प्रशमनं च ॥ Toge ३० /२४) । मनुष्यों को अच्छा 
स्वास्थ्य प्रदान कर आगे की यात्रा के लिए तैयार करना आयुर्वेद का प्रयोजन zi 
अत: आयुर्वेद शास्त्र नींव है और योगशास्त्र उसके ऊपर बनी इमारत । भाब दोषों 
(राग, द्वेष, तृष्णा) को उपधा कहते हैं। मनुष्य की उपधा रहित चिकित्सा नेंष्ठिकी 
चिकित्सा है अर्थात्‌ जिस चिकित्सा से मनुष्य राग, Za एवं तृष्णा (इच्छा) से मुक्त 
होकर अनन्त सुख प्राप्त करता है एवं योगस्थ अबस्था में पहुँच जाता है वह नैष्ठिकी 
चिकित्सा है । योगस्थ अवस्था से ही मोक्ष अवस्था प्राप्त होती है (योगो मोक्ष 
प्रवर्तकः 1) अतः नैष्ठिकी चिकित्सा का अर्थ मोक्षदायिनी चिकित्सा है । 

आयुर्वेद सं हिता ग्रन्थों ने अपनी सीमा का अतिक्रमण नहीं किया हैं परन्तु 
मनुष्य के अन्तिम लक्ष्य का मार्ग निर्देशन कर दिया है कि उपधा ष्‌, 

coo 0 RD Ua जती हे हित 
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स्वस्थवृत्तम्‌ 


चिकित्सा तु नेष्ठिकी या विनोपधाम्‌ ॥ च०शा० १ /९४) । रंज एवं तम का मन 
और आत्मा | सम्वन्ध के कारण ही राग, द्वेष, तृष्णा (उपधा) की उत्पत्ति होती 
है ओर जिसके कारण बार-बार जन्म लेते रहना पड़ता है । यदि रज एवं N 
z से सम्वन्ध छूट जाता है तब सभी दुःख दूर होकर आत्यन्तिक सुख अर्थात मोक्ष 
NS तय 
'मलता ह। (उपधा हि परो हेतुदु :खदु:खाश्यप्रद: । त्याग: सर्वोपधानां च सर्वदु:- 
खब्यपोहकः ॥। चऽशा० १/९५) । ; Š 
उ ये क्त 3 > 
a KADA मुक्ति किस प्रकार faa सकती है? इसके उत्तर में कहा है कि 
मनुष्य के मन में यह भाव निष्ठापूर्वक उत्पन्न हो जाय॑ कि जगत (लोक) के समंस्त 
मूतिमान क भाव उसम भी विद्यमान हैं एवं वह (मनुष्य) और लोक सादश्य 
दै (यावन्तो हि लोके मूतिमन्तो भावविशेषा: तावन्तः पुरुष, यावन्तः पुरुषे तावन्तो 
` लोक्के। पुरुषोऽयं लोक सस्मित: ॥ च० mro y २) । जव यह ज्ञान शुद्ध रूप से 
प्र के ~ ७ ZA है ~ s S 
मनुष 4 में उत्पन्न हो जाता है तथा .उसकी.अपने और लोक में भेद करने 
वाली बुद्धि नष्ट शो जाती है अर्थात्‌ समता रूपी ज्ञान उत्पन्न हो जाता है तब सख 
द्र A A < ` 7 
छ तया ठृश्णा को असारता स्पष्ट हो जाती है इमे ही सत्य बुद्धि का उदय कः 
जाता हू । यह नेष्ठिकी (मोक्षदायिनी) चिकित्सा का प्रारम्भ है । 3 
सत्या के सेः yr क = $ 
0200 गो पति रागं से हर जाता N 
है - एवं 5 त माग सुख है तथा यही ज्ञान सत्य है ये भाव उत्पन्न हो जाते 
हैं) प्रवृत्तिद :ख, Wafa: रि $ 
S SERA L E सुखमिति यज्जञानमुत्पद्यते तत्‌ सत्यम्‌ ॥ FoTo ५/८) 
d लपने समान समझने के इस ज्ञान से रज एवं तम, जिनके 
३0! Wa NN x > 2h) F 
3 ; ET तथा तृष्णा उत्पन्न होते हैं, नष्ट हो जाते हैं एवं मन शुद्ध हो जाता Ry 
Tas = > ya जत ` 
i उपर माया का आवरण लगा रहता है और मन भी धोया म PES i 
रहा हैं । समस्त जगत में आह ; EN 
WA मभाव के इस ज्ञान से अ A 
जाता है और मन अधिक प्रकाशमान Sa s स मामा का आवरण नष्ट हा 
` ६1 शास्त्र कहता है कि लोक में अपने को ने में 
व्याप्त देखते हुए ब्रह्म z SA SS ERE को 
ज्ञानजन्य r: p ए आदि मरति को समझे वाले त त्वदर्शी H की 
पर जब गा! कभ नष्ट नहीं पे गी 3 ~ f £ 
हा हाता हे (लोके बित्तमात्मानं लोकं 
ES ; त्मान लोक चात्मरि 
कारण e a WAA ER क्र 
7 > गि आर इन्द्रियो) का अभाव होने से 
गते से आट म्ह भी नङ्गी 
रहता है तब पुरुष समस्त करणो के TER Er a का चिन्ह भी नहीं 
(नात्मनः करणाभावल्लिङ्गमग्युपलभ्यते | टा "गा है। 
छ ह णामा उत्यभिधीयते ॥। च ०शा० ५/५ २) 
यही नेष्ठिकी चिकित्सा का अन्तिम लक्ष्य है | js 
यद्यपि आयुर्वेद चिकित्सा का नै कि 
मई यु सा का नेष्ठिकी चिकित्सा क्षे नहीं à - 
z = के ह क्षेत्र नडी ॐ os 
न नेष्ठिकी चिकित्सा के मार्ग का दिशा निर्देशन करा दिया gS दै तथापि आयुर्वेद 
x o 0 
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२८ 
निसर्गोपचार 


यह अटल सत्य है कि जितना हम प्रकृति के निकट रहते हैं उतने ही 
शारीरिक एवं मानसिक दृष्टि से स्वस्थ रहते हैं, और इसके विपरीत जितना हम 


प्रकृति से दूर हो जाते हैं उतने ही अस्वस्थ हाते जाते हैं परन्तु इतना जानते हुए भी 


मनुष्य अपने बुद्धि चातुर्य से प्रकृति से दूर भौतिकवाद में फंसता ज! रहा है, परिणाम- 
. स्वरूप वह शारीरिक एवं मानसिक रूप से नाना प्रकार की व्याधियों से ग्रस्त हो 
रहा है । प्राकृतिक (नेंसगिक) चिकित्सा का उद्देशग्र है कि रोग ग्रस्त मनुष्य को 
पुनः प्रकृति के निकट लानां जिससे कि बह व्याधि मुक्त हो सके । 

प्राकृतिक चिकित्सक मानते हैं कि पारन-शक्ति के बिगड़ने से शरीर में 
विजातीय तत्वों का संग्रह होता है तथा उसके शरीर में फॅलने के कारण नाना 
प्रकार के रोग उत्पन्न होते हैं । ये विचार आयुर्वेद की मान्यता के अति निकट है। 
आचायं सुश्रुत ने कहा है कि 'सर्वेषां हि रोगाणाम्‌ निदानं कुपिता aat: ।' 

रुर्णावस्था से अन्य औषध चिडित्सा के स्थान पर प्राकृतिक उपायों द्वारा 
चिकित्सा करने का आधुनिक काल में सर्वेप्रथम्म श्रेय श्री प्रेसनीज (Vincenz 
Preissnitz) को है | इनका जन्म आस्ट्रिया के एक पहाड़ी प्रदेश में सन्‌ 1752 Ñ 
हुआ था । इनके पश्चातु श्री श्रोथ (Johnes Schrooth), जो चेकोस्लोवाकिया के 
निवासी थे, ने इस पद्धति का प्रचार एवं प्रसार किया । लुई कुहने (Lotis Kuhne), 
जो जर्मती में लिपजिग नगर के निवासी थे, ने सन्‌ 1874 में प्राकृतिक चिकित्सा में 
स्नान (bath) के महत्व पर जोर देते. हुए जल चिकित्सा को प्रचलित किया । बाद 


में जमती के ही डॉ० हेनरिक लहमन (Henrik Lehman) ने “वैज्ञानिक भोजन! 


के नाम से आहार छे पथ्यापथ्य को चिकित्सा में सम्मिलित किया । 


एलौपैथी पूर्ण रूप से औषध चिकित्सा शास्त्र है । होम्योपैथी भी इसी प्रकार 


है । परन्तु होम्योपंथी की मान्यता है कि पदार्थ के अधिक मात्रा में सेबन करते से 
शरीर में जो लक्षण प्रकट होते हैं । उन लक्षणों के उत्पन्न होने पर उनके शमन के 
लिए उरी पदार्थ की अत्यन्त सूक्ष्म मात्रा औषधि है । इत दोनों पेथियों में पथ्यापथ्य 
पर कोई विचार नहीं किया जाता हैं । प्राकृतिक चिकित्सा में सर्वप्रथम शरीर से 
विजातीय gedi को निकालते हैं उसके पश्चात्‌ पथ्यापथ्य का विचार कर आहार 
Xa, i t GE 1 Bi कह, वे क रू में 7 f कर की 
UNE इक, W SNM E 
है । ये विचार आयुर्वेद चिकित्सा विज्ञात के अत्यन्त निकट हैं । आयुवंद भी सवप्रथम 


ollection. 
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पञ्चकर्म द्वारा शरीर का शोधन करने की सलाह देता है उसके उपरान्त औषधि 

चिकित्सा बताता है । पथ्यापथ्य का विचार आयुर्वेद में अत्यन्त आवश्यक है । मिसर्गो- 

पचार पद्धति एवं आयुर्वेद में यही अन्तर है कि यहाँ भोजन पदार्थों के पथ्यापथ्य से 

हु WA कर्म समाप्त किया जाता है अन्य औषधि द्रव्यों को अनावश्यक समझा 
ता है । 


जल चिकित्सा 


जल चिकित्सा रोगी की शक्ति तथा शारीर तापमान, इन दोनों बातों को 
ध्यान में रखकर की जाती है । इस चिकित्सा के अन्तर्गत वाष्प स्नाव, कटि स्नान, 
उष्ण एवं शीत स्नान, समस्त शरीर का उप्ण स्तान, मेहन सान, सुर्यं स्नान आदि 
स्नान तथा मिट्टी का प्रयोग आता है । l 
स्नान- स्नान में ऊष्ण जल के प्रयोग से शरीर को उष्णता मिलती 
का संचरण बढ़ जाता है और शरीर में चेतन्यता आ जाती हे! इ 
स्थायी रखने के लिए तुरन्त ठण्डे जल का प्रयोग किया जाता है । 

जब शरीर में उष्णता की बृद्धि हो जाती है तो शरीर के तापमान में भी वृद्धि 
हो जाया करती है । इस दशा को ज्वर आना कहते हैं । यदि ज्वर तेज है तो सबसे 
पहिले नानि से नीचे तथा जघन प्रदेश से ऊपर उदर पर सामान्य तापमान के जल 
में भीगी त मिट्टी की पट्टी या केवल जल में भषिगोकर कपड़े की पट्टी रखते हैं और 
गले के चार ओर भी चार अंगुल चौड़े तथा एक फुट लम्वे कपड़े की गीली पड्टी 
लपेटकर उपर से ऊनी बस्त्र या टाट के टुकड़े को लपेट देते हैं और गईन से पैरों तक 
कम्बल ओढ़ा देते हैं । बीस मिनट के पश्चातु कटि स्नान कराते हैं। यदि जल का 
तापमान 65°F है तो पाँच मिनिट तक, 60°F तापमान के जल में चार मिनिट तक 
38° स 50% तापमात वाले जल में तीन मिनिट तक तथा कुएँ के ताजा जल में 
द्स मिनिट तक कटि स्तान कराते हैं। जब शारीर तापमान 29 कम हो जाता है 
तो रोगी को चुपचाप पड़! रहने देते हैं । यदि तापमान कम नहीं हुआ है तो गले ते 
पेर तक भीगे कपड़े की पट्टी चढाते हैं। इन क्रियाओं के समय कमरे में सीधी T 
नहीं aidi चाहिये । यदि दरवाजों और खिडकियोसे सीधी वायु आ रही है तो 
उन्हें बन्दा कर देते हैं । यदि रोगी शक्तिशाली ओर बड़ी भायु का है तो री Sa 
बन अबस्था में उसे वाष्प स्नान कराया जाता है । i 
पाद स्नान--किसी चौड़े पात्र में जल भरकर पैर के टखने तक पानी में रखकर 
i एक दो मिनिट तक खड़े रहना चाहिये । फिर किसी aa? तौलिये से पोंछकर-पांच 


है जिससे रक्त 
म चेतन्यता को 


è मिनिट तक जल्दी-जल्दी टह ये ji i 

ल्दी- [लना चाहिये । इसी प्रकार दो तीन बार पै क्‌ 
$ ; टहलना चाहिय । ; A 
z पिण्डली स्नान--ऊपर की विधि से पिण्डलियों तक जल में खड़े रहता और फिर 


उता अकार टहलना पिण्डली स्नान कहलाता है । इस स्नात को भी दो तीन बार 


निया जाता, है । 
७ 00. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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रीढ़ स्नान (spinal cord bath)—6 फिट लम्बे तथा 3 फिट चौड़े और 6 इन्च 
ऊँचे टब में जल भरकर रोगी को उसमें नंगा लिटा दिया जाता है ! इस प्रकार 15 
मिनिट तक उसे जल में लेटे रहना चाहिए । फिर जल से निकलकर aaa तोलिये 
से पोंछकर मामूली व्यायाम करनी चाहिये । इसमे स्वस्थ शरीर को भी लाभ होता 
है। शरीर के किसी अंग विशेष को जल में डुबोकर भी स्नान करा सकते हैं। जल 
गर्म अथवा ठण्डा लिया जा सकता है । जल में डूबे हुए अंग को तौलिये से, हल्के 
हाथ से, रगड़ना चाहिये । wa 
कटि स्नान (hip 09111)--एक टब में सामान्य तापमान (70°F) का जल भरें। 
उसमें रोगी को इस प्रकार बेठायें कि उसकी नामि तक भाग जल में डूबा रहे । पेर 
बाहर किसी चौकी आदि पर रहें । यदि रोगी अति दुर्बल है तो पैरों को सहन हो 
जाने योग्य गर्म जल में रखें | टब में बैठने के पश्चात्‌ खद्दर के एक टुकड़े अथवा 
छोटे तौलिये से नाभि के नीचे के भांग को एक कुछ से दूसरी कुक्ष तक हल्के-हल्के 
रगड़ते हुए हाथ को इधर-उधर फेरते रहें । कभी-कभी हाथ को नाभि से नीचे जघन 
प्रदेश तक ले जाएँ । इस प्रकार प्रतिदिन पाँच मिनिट कटि स्तात करना चाहिये । 
यदि जल का तापमान कम है तो समय कम रखें यथा 60% जल में चार मिनिट 
बैठे । एक सप्ताह के पश्चात्‌ कटि स्नान के स्थान पर मेहन स्नान करना चाहिये ।. 
कटि स्नान से शरीर के समस्त रोग, विशेष रूप से, पेट विकार दूर हो जाते. 
हैं । कटि स्नान के लिए जल अधिक ठण्डा नहीं होना चाहिये। यदि जल अधिक 
ठण्डा है तो उसमें गर्म जल मिलाकर तापमान स्वाभाविक जल के समान लगभग 
70% कर लेना चाहिये । कमरे में सीधी वायु नहीं आती चाहिये । यदि दरवाजओों 
और खिइकियों से सीधी वायु आती है तो उन्हें वन्द कर देना चाहिये । स्तान के 
पश्चात्‌ वदन को तौलिये से पोंछक़र तुरन्त कपड़े पहित लेने चाहिये l फिर बिस्तर 
पर लेटकर कम्बल आदि ओढ़कर 15 मिनट तक गरमाहुट लना चाहिये । 
इस स्नान से कब्ज, मन्दाग्नि, मधुमेह, आन्त्रवृद्धि, आन्त्रक्षय आदि रोगों में 


लाभ होता है । 


Aza gata (sitz bath) 
तख्ता रखें । तख्ते पर नंगे ॥ 
अन्य कोई वस्त्र लेकर उसे जल में भिगोक i | ता 
रगड़ना चाहिये । स्त्रियों को योनि के बाहरी भाग a कोमलता के १ द 
रगड़ना चाहिये | यह ध्यान रखना चाहिये कि रगड़ कभी कठोर न । । बैठ 
यदि fara भीग जाते हैं तो कोई हानि नहीं है । i l 

रोगी की आयु तथा शारीरिक दशा के अनुसार यह मेहन स्तान दस मिनिट 


000. Menarini one Vegig Ahaaa पमिति), KUNGU “Ral, NE Wcection 


एक टब में ऊपर तक जल भरकर फिर उस पर एक 
बैठ जायें । दाहिने हाथ में एक खद्दर का रुमाल अथवा 
र धीरे-धीरे जनतेन्द्रिय को कोमलता से 
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उतना ही अधिक लाभ होता है, परन्तु जल इतना अधिक शीतल नहीं होना चाहिये 
-कि हाथ उसे सहन नहीं कर सकें। गेहन स्नान के अतिरिक्त नाभि के नीचे उदर 
पर मिट्टी की पट्टी रखने से अधिक लाभ होता है । इस स्नान से वीर्य स्खलन, 
स्नायु aaea, अनिद्रा आदि रोगों में लाभ होता है । स्त्रियों में प्रदर को लाभ होता 
हैं एवं मासिक धर्म नियमित होता है । 
मेहन स्नान का उद्देश्य जननेर्द्रिय स्थान को कोमलता से शीतल जल से 
मलना है । यह किसी प्रकार भी किया जा सकता है । 
बाष्प स्नान (stcam ७३1) _ एक बर्तन में जल खौलाते हैं तथा एक बेंत की 
आराम कुर्सी अथवा दो कुसियाँ, जिनका माह एक दूसरे के सामने है, मिलाकर रखते 
ह्‌, अथवा चारपाई को, चारों ओर से कम्बल से ढक दिया जाता है, जिससे अन्दर 
से वाष्प बाहर नहीं निकले । अव रोगी -को कुसी अथवा चारपाई पर नंगा बैठा या 
लिटा दिया जाता है । फिर वाष्प को एक किनारे से अन्दर भेजते हैं। इस वात का 
ध्यान रखते हैं कि बाष्प नंगे बदन पर सीधी नहीं लगनी चाहिये अन्यथा बदन के 
जलने का भय रहता है । ` 
रोगी को उसकी शक्ति के अनुसार मामुली पसीना आने से लेकर खूब धारा 
प्रवाह पसीना आने तक, भर्थातु 5 मिनट से 15 मिनट तक, वाष्प देना चाहिये । 
वाष्प कम्बल के अन्दर लगातार जाती रहूनी चाहिये। रोगी को पसीना भने के 
पश्चात्‌ वहाँ से निकालकर स्वाभाविक तापमान वाले जल से स्नान करा बिस्तर पर 


लिटा कम्बल ढक देना चाहि 
चाहिये । 


वाष्प स्नान से शरीर शुद्ध हो जाता है। शरीर के किसी अंग की अकड़न 
दुर हा जाती है । गठिया, पक्षघात, शियाटिका (sciatica 'गृत्रसी) पीड़ा, मोटापा 
आद म लाभ होता है । जीणं रोगों से मुक्ति पाने में सहायता मिलती हैं । 


वाथ स्नान अत्यन्त दुबल, हृदय रोग से पीडित, उन्माद, मृगी तथा क्षय के 
रोगी को नहीं करना चाहिये । 


YA स्नान (Sun bath) wa 
सर्वाङ्ग सूर्य स्नान-- सुर्यं की किरणें अनेक रोगों को नष्ट करने की क्षमता 
रखती हैं । विशेषकर व्याधियों.की प्रारम्भिक अवस्था में शरीर से रोगों को निकाल 
देती हैं । इसके लिए सूर्योदय के समय एके आसन या चटाईपर नंगे लेट जाना या 
बट जाना चाहिये । सिर तथा चेहरे को हरे पत्तों से या भीगे कपड़े से ढके रखना 


ये । इस क्रिया के समय रोगी को सीधी वायु से बचाना 


; चाहिये । इस प्रकार आधे घण्टे से लेकर 1-5 घण्टे तक बैठा जा सकता हैं । यदि 
र अधिक गर्मी है या धूप तेज हो तो स्नान अधिक देर तक नहीं करना चाहिए । कुछ 
$ व्यक्तियों मे सिर ददं या व्याकुलता के लक्षण हो जाते हैं। ऐसे व्यक्तियों को सूर्य 
z स्यान अधिक देर तक नहीं 


दिल हँ करना चाहिए तथा सूर्य स्नान के पश्चात्‌ शीतोपचार क 
aa IER ya Re चाहिये । सूर्य स्नान के पश्चात्‌ ऋतु के 
; > त लेन चाहिये जिससे शरीर की ३६ aa “ली 
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आंशिक सूर्य स्नान--ऊपर बताई बिधि के अनसार किसी अंग विशेष को 
जिसे स्नान कराना है, नंगा कर सूर्य किरणों में रखें। बाकी शरीर को ढके रखना 
चाहिए । व्रण, नाड़ी व्रण, रसौली अथवा शरीर के अन्दर कोई ग्रन्थि बढ़ रही हो 
अथवा किसी अंग में पीड़ा हो रही हो, इससे लाभ होता हू । E AA 
पटिहयाँ 
हा कभी-कभी रोगी को स्नान कराना सम्भव नहीं होता है । उस समय 

पट्टिय का उपयोग किया जाता है। पटिटियों के लिए खहू र, फलालेन अथवा 
ऊनी वस्त्र काम में लाते हुँ । सामाव्यतः स्वाभाविक तापमान वाला जल पटिटयों 
को faa के लिए काम १ में लाते हैं | पट्टियों को जल में भिगोकर मिचोड़कर 
व्यवहार में लाते हूँ। यदि पूरे शरीर का पट्टियो द्वारा स्नान करना है तो एक 
18" ~ 48” (45 सेमी० X 120 सेमी० के लगभग) पट्टी को जल में भिगोकर 
निचोड़कर रोगी के गले से पैर तक ढक देना चाहिए तथा एक अन्य पटी 1004 1100 
(38 सेमी० X45 सेमी० के लगभग) को इसी प्रकार जल में भिगोकर तथा 
निचोड़कर तहकर वक्ष से लपेट देना चाहिए । रोगीको पट्टियाँ लगाने से पूर्व 
चादर पर लिटा दिया जाता है । रोगी के शरीर पर वायु सीधी नहीं पड़नी चाहिये। 
इसके लिए दरवाजे तथा खिड़कियाँ बन्द की जा सकती हैं। दो तीन मिनिट के 
पश्चात्‌ पट्टियाँ हटा दी जाती हैं और रोगी के शरीर को साफ तौलिए से पोंछकर 
साफ और सुखे बिस्तर पर लिटाकर कम्बल या लिहाफ ओढ़ा देना चाहिये | 

इसी प्रकार सिर पर, गले पर अथवा शरीर के अन्य अंगों पर पटिटयाँ 
रखी जाती हैं। यदि शरीर को उष्णता देने.की आवश्यकता है तो पट्टियाँ गर्म 
जल में भिगोकर और निचोड़कर रखनी चाहिये । 

उदर विकारों में, दर्द, शोथ तथा अकड़न आदि में गर्म और ठण्डी पटिटयों 
को बारी-बारी से रखने से लाभ होता है । यदि किसी अंग विशेष में पीड़ा हो रह 
है तो गर्म जल में थोड़ा नमक मिलाकर उत्त गर्म पट्टी द्वारा सिकाई करने से लाभ 
होता है । । ; 

मिट्टी 

प्राकृतिक चिकित्सा में मिट्टी का अच्छा महत्व है । मिट्टी शरीर से हानिकर 
तत्वों को बाहर निकाल देने की अद्‌भुत शक्ति रखती है । मिट्टी साफ, बारीक, भुर- 
भुरी होनी चाहिए । उनमें किसी प्रकार के अपद्रव्य यथा लीद, गोवर, घास, काँटे, 
कंकड़, पत्थर आदि नहीं होने चाहिए । मिट्टी को बारीक और गीला कर साफ, 
सफेद, पतले कपड़े पर लेप कर दूसरे कपड़े या उसी कपड़े के एक भाग से ढककर 
जिस स्थान पर प्रयोग करना है वहाँ उसे रख देना चाहिए । सिर को छोड़ माथा, 
आँख, नाक, कान, गला, बाँह, हाथ, टाँग, पेर, वक्ष, उदर कहीं पर भी प्रयोग की 
जा सकती है। i 

पीली मिट्टी कब्ज, मन्दारिति, यकृत-प्लीहा बृद्धि, आंत्र बृद्धि, आन्त्र क्षय, 
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मधुमेह आदि में व्यवहार में आती है । इसके लिये मिट्टी को नाभि से नीचे रखते 
हैं । यकृत तथा प्लीहा बृद्धि पर यकृत तथा प्लीहा के स्थान पर रखते हैं । 
सफेद मुलतानी मिट्टी मस्तिष्क तथा यकृत सम्बन्धी रोगों में विशेष लाभ- 
दायक होती है । 
काली मिट्टी पागल कुत्ते के काटे पर, गीदड़, सांप, fasg के विष को दूर 
करने, तथा फिरंग, उपदंश, Az (सूजाक), कुष्ठ, ARAT तथा एग्जीमा आदि 
_ पर प्रयोग की जाती है । 
लाल मिट्टी उदरणूल, गठिया, पक्षाघात आदि पर लाभकर होती है । 
नदियों की बालू मिश्रित मिट्टी प्रायः सभी सामान्य रोगों में लाभ करती है । 
यदि निर्धारित मिट्टी उपलब्ध नहीं है, तो जो साफ मिट्टी मिले उसका हु 
प्रयोग करता चाहिये । 
पक्षाघात, गठिया (वातरक्त) आदि रोगों में ग॒र्म बालू से, रोग ग्रस्त अंग को, 
ढक देना चाहिये । यदि धूप है तो शेष अंग को छाते से ढक्ने रखना चाहिए । 
सर्पे बिष में गर्दन से नीचे का समस्त शरीर मिट्टी से ढक देने से लाभ होता 
है । जब तक व्यक्ति होश में नहीं आता, मिट्टी से ढके रखना उचित है। 
€ 
वस्तिकम एनीमा 
एनीमा लेना प्राक्ृतिक चिकित्सा का एक अभिन्न अंग है । अधिकांश रोग 
कब्ज से होते हैं । कब्ज से आन्त्र की क्रियाशीलता में शिथिलता एवं मन्दता आ 
जाती है । प्राय: अधिकांश व्याधियां आन्त्र से मल त्याग क्रिया के सम्यक्‌ प्रकार से 
होने से नष्ट हो जाती है । : 
एनीमा लेने का सबसे अच्छा ढंग है कि एतीमा पाँट में कुनकुना जल, (शरीर 
तापमान के समान तापमान वाला जल) भरकर उसे ऊँचे स्थान पर रख देना 
अथवा टाँग देना चाहिए । नली के सिरे 'नोजल' पर तिल या अरण्ड का तैल लगा 
लें । अब जिस व्यक्ति को एनीमा लेना है वह दोनों घुटनों को जमीन पर टेककर 
कमर ओर नितम्ब-को ऊपर उठावे और सिर एवं बक्ष को जमीन पर टिका दे । 
इस स्थिति में आने पर नोजल को गुदा मागं में धीरे से प्रवेश करा जल प्रवाह 
खोल देचा चाहिए । 
एनीमा लेने के कम से कम 15 मिनिट तक लेटे रहना चाहिये । इस faata 
काल में जल को कार्य करने के लिए समय मिल जाता है । कठोर मल, जो ओन्त्र 
भित्ति से चिपटा होता है तथा आन्त्र की सलवटों में रहता है, मुलायम हो जाता है। 
_ लगातार कुनकुने जल अधवा ठण्डे जल का एनीमा नहीं लेते रहना चाहिए। 
इससे आन्त्र की अपनी स्वाभाविक संकोच एवं प्रसरण तन्त्रिका शक्ति को हानि 
होती है । अत्यन्त दुर्बल व्यक्ति को भी एंनीमे नहीं लेना चाहिए । 
ES रोगों में औषधि-क्वार्थ का एनीमा अत्यन्त लाभदायक होता है । ऐसा 
॥ एनीमा लेने के पश्चात्‌ क्लाथ जल को आन्त्र में अधिक से अधिक समय तक रोके 
E रखना लाभदायक होता है । ऐसा एनीमा 24 घण्टो तक रोका जा सकता है । 
बलाथ एनीमा लेने से कुछ समय पुर्व जल का एनीमा लेना चाहिए । जल 
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का एनीमा लेकर शौच आदि ते निवृत्त के पश्चात्‌ क्वाथ का एनीमा लेना चाहिए | 

आंत्र के संक्रमण को नष्ट करने के लिए नीम के क्वाथ को लेना चाहिए । 
250 ग्राम चीम की पत्तियों को जल में उबाश कर हरी बोतल में धप में रख दिया 
जाता हे । दुसरे दिन इस क्वाथ का एनीमा लेते हैं । 

ह्री बोतल में भरकर मेंहदी के पत्तों के क्वाथ का 'एनीमा खूनी अर्श 
(haemorrhoids बवासीर) में भाभदायक होता है । 

समान मात्रा में अशोक त्वक एवं पत्तों के बवाथ को पीली बोतल में भरकर 
धूप में रखकर तैयार किये गये क्वाथ का एनीमा स्त्री रोगों (प्रदर आदि) में लाभ- 
दायक होता है। l 

ga बोतल में भरकर करेले के पत्तों का क्वाथ का एतीमा पथरी रोगको 
नष्ट करता है । 

. अमर बेल (आकाश बेल) के हरी बोतल में तथा पीली बोतल में रखे बवाथों 
का तीन भाग हरी बोतल से तथा एक भाग पीली बोतल से मिलाकर एनीमा लेने 
से आंत्र क्षय, प्लीहा के रोगों में लाभ होता है । पीली बोतल के अभाब में नारंगी 
रंग वाली बोतल ली जा सकती है । 


उपबास 
आयुर्वेद के समान प्राकृतिक चिकित्सा में भी उपवास की महत्ता.पूर्णछप से 
बिकसित है । हमारे आहार में चीजों की इतनी बाढ़ आ गई है कि सुबह से शाम 
- तक मुह चलता रहता हे । अनियमित अनाप शनाप खाने से पाचन तथा चयापचय 
क्रियाओं में विकृति आ जाती है। फलस्वरूप रक्त मे अम्लता. अथवा क्षारता की 
बुद्धि हो जाती है तथा अनेक रोगों से व्यक्ति पीडित हो जाता है। प्राकृतिक 
चिकित्सा. में इन सव विकृतियों की उपवास भी एक चिकित्सा है 1 
जिन व्यक्तियों में जीबन शक्ति (vitality) का ह्लास हो रहा है अथवा पूर्ण 
-स्वस्थ हैं उन्हें उपवास की आवश्यकता नहीं मानी जाती है । शक्ति हीन, दुर्बल व्यक्ति 
उपवास को सहन नहीं कर सकता है । स्वस्थ व्यक्ति को जठरारिन प्रदीप्त होती है, 
उपवास द्वारा यह और अधिक प्रदीप्त हो जाती है जिससे उसे हानि होती है । 
उपवास के समय यदि शारीरिक शक्ति का अत्यधिक ह्लास होता अनुभव हो 
तो मुनक्का, अंजीर, किशमिश तथा नारियल आदि को प्रातः एवं सायं लेते रहना 
चाहिए । और अधिक दुर्बलता अनुभव करने वालों को दोपहर में कुछ सुपाच्य 
' आहार द्रव्य लेकर अर्ध उपवास करना चाहिए । 
उपवास एक बार में 15 दिन से अधिक का नहीं करना चाहिए । प्रारम्भ 
में नींबू का रस जल में लेते रहना चाहिए । एक सप्ताह के पश्चात्‌ फलों का रस 
एक बार में लगभग 150--200 fao ली० लेते रहना चाहिए । जैसे-जैसे उपवास 
के दिन बढ़ते जाय फलों के रस की मात्रा बढ़ाते रहना चाहिए । जिन व्यक्तियों को 
फलों के रस शे जलत प्रतीत हो उन्हें फलों के रस के पश्चात्‌ कुछ मात्रा में उबाल 
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कर ठण्डा किया हुआ दूध लेना चाहिए । दूध की मात्रा कम से कम, रखी जाये । 
फलों में नींबू, सन्तरा, मौसम्मी, अंगुर, आम लेना चाहिए । फलों के रस के अभाव 
में लोकी, परवल; तोरई अथवा पालक आदि को बिना नमक डाले न्युनतम जल की 
मात्रा में उबाल कर गला लेना चाहिए, फिर उसके युप को थोड़े दूध में मिलाकर 
लेना चाहिए । 

उपवास काल में एनीमा लेना आवश्यक है । इसके लिए प्रारम्भ में पहिले 
तीन दिन कुनवुने जल का एनीमा फिर प्रत्येक दूसरे तीसरे दिन सामान्य जल का 
एनीमा लेते रहना चाहिए । | 

. जो अति अणक है उन्हें उपवास काल में सूखी (बिना तैल आदि क) मालिश 

कराते ता चाहिए । इससे शरीर में रक्त संचरण को बल मिलता है और शारी- 
रिक क्रियायें सम्यक्‌ प्रकार से होती रहती हैं । 

उपवास के प्रारम्भ में यदि शरीर का तापमान बढ़ जाता है तो धबड़ाने को 
अवश्यकता नहीं g । मूह का सूख जाना, उत्क्लेश होना, वमन होना आदि लक्षण 
होने पर नींबू के रस को जल में मिलाकर बार-बार लेते रहना चाहिए । बड़ी 
इलायची भी मुंह में रखी जा सकती है । 

उपवास के समय यदि शरीर का.भार लगातार गिरता जाता है तो उपवास 
समाप्त कर देना चाहिए । उसके पश्चातु प्रातः सायं फल, दूध, दोपहर को दलिया, 
साग, शहद, सलाद तथा रोटी आदि लेना चाहिए । 

उपवास की समाप्ति पर आहार में अति सावधानी वर्तनी चाहिए-। रोटी 
साग आदि की मात्रा धीरे-धीरे बढ़ानी चाहिए । दूध तथा फलों का रस बराबर लेते 
रहना चाहिए । 

उपवास से अतिसार, मन्थर ज्वर, विषम ज्वर आदि में तथा नए रोगों में 
~- अत्यन्त लाभ होता है । 


मदन (मालिश, massage) 


à - आइतिक चिकित्सा शरीर मर्दन पर भी जोर देती है । इससे शरीर की 
पेशियाँ ga हो जाती हैं और शरीर की आन्तरिक क्रियायें सम्यक्‌ प्रकार से होने 
लगती हैं । रक्त सचरण बढ़ जाता है, जिससे शरीर के प्रत्येक अंग-प्रत्यंग को रक्त 
की प्राप्ति हो जाती है । 
s मालिशका व्यवहार प्राचीन काल से होता आ रहा है | अखाड़ों में मलल युद्ध 
विशारद शरीर मर्दन के द्वारा अपने शरीर को सुडौल तथा कठोर बनाते थे । यह 
प्रथा आज भी चली आ रही है । मर्दन के अनेक प्रकार हैं यथा (१) रगड़ना, (२) 
गु धना, (३) थपथपाना (tapping), (४) मुक्के मारना तथा (५) कम्पन उत्पन्न 
करना आदि । आखाड्डा म प्रायः रगड़ की मालिश होती है । शरीर को सुडौल बनाने 
के लिए यही केवल पर्याप्त नहीं है । थुलथुले शरीर में कडापन लाने के लिए यह 
उचित है । परन्तु शरीर के अनुचित क ड़रेपन को दुर करने के लिए गु थने की मालिश 
अपेक्षित है । अच्छी मालिश में सभी प्रकार की मालिश व्यवहार में प्रायः लाते हैं 
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मालिश के स्थान पर एक मोटा गहू तथा दो-तीन तकिये होने चाहिये । तैल 
भी विभिन्न रोगों के लिये पृथक्‌ होना चाहिये। यथा बादाम का तैल, ' शतावर, 
आँवला, ब्राह्मी तेल आदि तैल उत्तम होते हैं । किसी अंग में पीड़ा, गठिया, पक्षाघात 
आदि के लिये महानारायण, मालकंगनी, शुष्कमूलक तैल आदि रखने चाहिये । 
पाश्चात्य देशों में जैतुन का तेल (olive oil) को व्यवहार में लाते हैँ । महानारायण 
आदि दूसरी श्रेणी के तैलों की प्रायः सिर में नहीं लगाना चाहिये । 

मालिश के लिये स्थान एकान्त में होना चाहिए, जहाँ तेज धूप नहीं आती 
ही । ग्रीष्म ऋतु में सायेदार स्थान होना चाहिये। जब आकाश में बादल घिरे हुए 
हों, तेज ठण्डी gar चल रही हो या वर्षा हो रही हो, ऐसे दिनों में मालिश बम्द 


रखनी चाहिये. । और यदि इन दिनों भी मालिश करना आवश्यक हो तो सीधी . 


ठण्डी हवा से बचाव रखना चाहिये । मालिश के पश्चात्‌ स्नान कर, वस्त्र धारण कर 
10-15 मिनिट कम्बल ओढ़कर लेट जाना चाहिये । 
मालिश करने का ढंग ; 

मालिश कराने वाले को गद्दे पर पहिले पेट के बल लिटा देना चाहिये। 
उसके दोनों हाथों को बगल में अथवा ऊपर की ओर सिर के दोनों ओर रखवाना 
चाहिये । गर्दन सीधी, मुँह एक तरफ को तथा तमाम बदन शिथिल रखना चाहिये । 
पीठ की मालिश--(१) मर्दन कर्त्ता दाहिनी हथेली पर तैल लेकर नीचे जहाँ रीढ़ 
की हड्डी समाप्त हुई है उससे चार अंगुल ऊपर बायीं ओर से दाहिनी ओर को गोला- 
कार चक्कर देते हुए दाहिने हाथ की हथेली को कोमलता से चालाना चाहिये । फिर 
गुदा से दो अंगुल ऊपर रीढ़ की हड्डी पर हथेली से ऊपर की तरफ को मलना 
चाहिये । यहाँ हंथेली से कहीं-कहीं गहरा दबाव भी देते रहना चाहिये । फिर हथेली 
से रीढ़ की हड्डी पर ऊपर की तरफ को मलते हुए जहाँ से पशु काएं शुरू हुई हैं, वहाँ 
तक आकर फिर. गोलाकार मालिश करनी चाहिये। यहाँ पर भी हथेली का दाव 
कभी-कभी कुछ गहरा देना चाहिये । यदि दाब देने से रोगी को ददे का अनुभव 
होता है तो दाब कुछ हल्का कर देना चाहिये । फिर रीढ़ की हड्डी पर नीचे से 
ऊपर.की ओर दबाव देते हुए गर्दन तक मालिश करनी चाहिये । इस मालिश में 
लगभग दस मितिट तक समय लगावे । 

(२) हाथों के अंगुठे को रीढ़ की हड्डी के दोनों ओर रखते हुए और उनसे 
हल्का दबाव देते हुए नीचे से ऊपर गर्दन तक लगभग ५ मिनिट तक मदन करना 
चाहिये । | za 
(३) दोनों हथेलियों को पीठ पर बाँये तथा दाहिने ओर रखते हुए और 
गोलाकार घुमाते हुए ५ मिनिट तक पुरी पीठ का मदन करना चाहिये | 

(४) दोनों हाथों के अंगूठों से पसलियो के मध्य में एक सिरे से दूसरे सिरे तक 
५ मिनिट तक मालिश करनी चाहिये । 


(५) दोनों हथेलियों से दोनों नितम्बों पर चक्राकार घुमाते हुए मर्दन करता 
डिये । हथेलियों को चक्राकार घुमाते हुए कन्धों तक लाना चाहिये। कन्धों पर 
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आकर फिर कुछ मिनिट वहाँ पर भी चक्राकार मर्दन करना चाहिये | 

(६) दोनों हाथों को खड़ा कर कनिष्ठा अंगुली वाली तरफ से समस्त पीठ 
पर धपकी (tapping) करता चाहिये । थपकी रीढ़ हड्डी पर भी ढें | 

(७) समस्त पीठ पर नीचे की ओर से ऊपर की तरफ को दोनों हाथों से 
हल्की मुट्ठी मारता चाहिये । 

(=) ऊपर संख्या तीन पर जो विधि लिखी गई है उसका आठ दस बार पुनः 
व्यवहार में लाकर पीठ की मालिश समाप्त करनी चाहिये । 
उदर एवं वक्ष की मालिश--व्यक्ति को पीठ के बल लिटा दीजिये तथा दोनों 


~ 


टाँगे मोड़कर खड़ी रखिये | 
(१) दाहिने हाथ की हथेली पर तैल लेकर नाभि के चारों ओर बायीं ओर 
से दाहिनी ओर हथेली धुमाते हुए पाँच मिनिट तक चक्राकार मर्दन करिये । बीच- 
बीच में नाभि को मध्य से दबाकर छोड़ दें ऐसा आठ दस बार करिये । धीरे-धीरे 
हथेलियों के दाब को मध्य से पीठ की ओर ले जायें। दाव इतना दें जितना व्यक्ति 
हेन कर सके । यह व्यक्ति के मुख की मुद्रा देखकर ज्ञात हो सकता BI 
(२) नाभि चक्र पर मालिश समाप्त कर बृहदन्त्र के मार्ग पर दाहिनी ओर 
से बाँई ओर को धीरे-धीरे हथेलियों से दो मिनिट तक मालिश करिये बीच-बीच में 
कम्पन भी देते जायें। ; 
(३) दोनों हृथेलियो से दोनों कुक्षों को भीतर की ओर से हल्के हाथ से 
मलते हुए नाभि के पास तक लाना चाहिये । 
(४) यक्कत एवं प्लीहा के स्थान पर चक्राकार मर्दन करना चाहिये | 
(५) दोनों अगुठो से पशु काओं के मध्य के भाग को मालिश करते हुए पीठ 
की ओर ले जाना चाहिये । -इस प्रकार प्रत्येक मध्य भाग को चार-पाँच वार मर्दन | 
करिये । - 
टाँगों की मालिश--टाँगों की मालिश के लिये वारी-बारी से एक-एक पैर उठाकर 
अपनी जांघ पर रखकर हाथों से TATA वाला (rolling) मर्दन पाँच मिनिट प्रत्येक 
टाँग का करना चाहिये । फिर घुटने से नीचे के भाग का तथा तलुओं का मर्दन 
करना चाहिये । मास्पेशियों पर उनकी बनावट के अनुसार दबाव देते हुए मालिश 
करनी चाहिये। इसके लिये दोनों हाथों के AT, तर्जनी तथा मध्यमा अंगुलियों से 
दबाव देवा चाहिये । 
बाँहों की मालिश- व्यक्तिको बिठाकर एक-एक बाँह का बारी-बारी से मर्दन : 
करना चाहिये। बायें हाव से कलाई पकड़कर दाहिने हाथ से घुमाव वाला मर्दन 
ऊपर तक करना चाहिये। फिर दोनों हाथों से चुटकियाँ तथा कम्पन करते हुए 
l मालिश करनी चाहिये । अंगुलियों की चुटकियों से मालिश करे | | 
सिर को सालिश- हवेली पर तल लेकर सिर पर जल्दी-जल्दी परन्तु कोमलता से 
; मालिश करनी चाहिये । अंगुलियों के सिरों से तमाम. सिर में तैल फैला देना चाहिये । 
` दाहिना हाथ ललाट पर तथा बाँया हाथ सिर के पीछे , रखकर कम्पन के 
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साथ मलते और दबाते हुए मर्दन करना चाहिये। सिर के पिछले भाग पर थपकी 
(tapping) लगाकर मालिश करनी चाहिए। थपकी जल्दी-जल्दी हल्के हाथ से 
करनी चाहिए । 

मर्देन के पश्चात्‌ व्यक्ति को स्नान करा कर ऋतु अनुसार वस्त्र धारण करा 
कर 10-15 मिनिट के लिए बस्त्र ओढ़ाकर आराम से लिटा देना चाहिए । 

रोगी को कब्ज है तो मालिश से पूर्व कुनकुने जल का एनीमा देना चाहिए । 

अंग विशेष में मर्दन की आवश्यकता होने पर उसी अंग का मर्दन करना 
चाहिये । मर्दन से समस्त अंग प्रत्यंग अपना कार्य सुचारू रूप से करने लगते हैं । रक्त 
संचरण बढ़ जाता है, फुफ्फुसों की क्रिया को बल मिलता है । यकृत, प्लीहा तथा 
` आन्त्र गति सम्यक्‌ प्रकार से होने लगती है । माँस पेशियाँ gez हो जाती हुँ । 

e 
सूय चिकित्सा 

सूर्य की श्वेत प्रकाश किरणें सात वर्णों की प्रकाश किरणों का संयुक्त स्वरूप 
है । इन प्रकाश किरणों की स्थिति एवं वर्ण को याद रखने के लिए अंग्रेजी शब्द 
४/0९०7 याद रखने में सरल है। V अक्षर violet (बगनी), 1 अक्षर indigo 
(गहरा नीला), 8 अक्षर blue (नीला), G अक्षर green (हरा), Y अक्षर yellow 
(पीला), 0 अक्षर orange (नारंगी) तथा R अक्षर red (लाल) के लिए है । ये 
सातो वर्ण की प्रकाश किरण इसी क्रम में स्थित रहती हैं । जिन व्यक्तियों ने इन्द्र 
धनुष को ध्यान से देखा है उन्हें इसका अनुभव हो गया होगा । ये सातो प्रकाश की 
किरणें वास्तव में तीन शुद्ध वणं की प्रकाश किरणों के कारण ही है । ये शुद्ध वर्ण हैं 
नीला, पीला तथा लाल, इन्हें मुल वर्ण कहते हैं । शेष वणं इनके परस्पर मिलने से 
बने हैं यथा बैंगनी वर्ण लाल (अधिक) और वीला (कम) के मिश्रण से; गहरा नीला 
वर्ण लाल (कम) और नीला (अधिक) के मिश्रण से; हरा वर्ण नीले ओर पीले के 
मिश्रण से तथा नारंगी वणं पीले और लाल मिश्रण से बनते हैं । 

सूर्य चिकित्सा में यह मान लिया गया है कि इन विभिन्न वर्ण की प्रकाश की 
किरणों का शरीर पर विभिन्न प्रभाव पड़ता है । उनके प॒थक्‌-पृथक्‌ प्रभाव को शरीर 
में बढ़ाने के लिए हमें उस विशेष प्रकाश किरण का अधिक सेवन करुना है। इसके 
लिए उस वर्ण की किरण का प्रभाव जल, आदि में प्राप्त कर प्रयोग किया जाता है । 

विभिन्न वर्ण की काँच की बोतल लेकर खौलते जल में बोतल को डाट 
(cork) सहित कम से कम दस मिनिट उबाल लेना चाहिए। फिर ठण्डी होने पर 
उसमें 3/4 भाग शुद्ध जल लेकर धूप में एक पटरे आदि पर रख देना चाहिए । यदि 
धूप तेज है तो एक दिन ही रखना पर्याप्त होता है अन्यथा दो दिन पर्याप्त है । जल 
के स्थान पर चीनी या होम्योपैथी में प्रयो गआने वाली दुग्ध शकरा से है निर्मित 
गोलियों को व्यबहार में ला सकते हैं । तैल के प्रयोग के लिए तिल, सरसों अथवा 
गोले का तेल भर सकते हैं । यदि शकंरा भरी है. तो कम से कम २ मास धूप म 
रखना चाहिए उसे उलट-पलट करते रहना चाहिए । यदि तैल भरा गया है तो 12 
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तयार जल को सात्रा--६ मास तक के शिशु के लिए एक बार में २ मिली 
लीटर दिन में तीन बार, एक वर्ष तक के शिशु को वही मात्रा दिन में ६ बार तथा 
वयस्क के लिए २५ मिली लीटर तक मात्रा दिन भर में ६ बार तक दी जा सकती 
है।.यदि रोग Aa है तो अधिक बार देने की आवश्यकता होती है । : 

लाल रंग की शरीर में कमी से वह व्यक्ति आलसी हो जाता है। उसे नींद | 
बहुत आती है । भूख कम लगती है । उसके नेत्र, नखों से नीली झलक आती है । | 

नीले रंग की शरीर में कमी से वह क्रोधी तथा अशान्त रहता है। उसका | 
शरीर agat गमं हो जाता है । कभी-कभी अतिसार हो जाता है। नेत्र तथा नख | 
आदि में लाल झलक रहती है ।- 

पीले रंग की कमी से वात व्याधियो में ग्रसित रहता है । अन्य लक्षण लाल 
रंग को कमी के समान ही होते हैं । 

लाल वर्ण की शीशी के जल अथवा चीनी आदि के गुण--जब शीत के. 
कारण रोग होता हैः उसे लाल वणं की शीशी से जल आदि देना चाहिए । शरीर का | 
LAN p से कम हो जाना, शरीर में पीड़ा होना आदि में भी उपयोग किया 
जाता 


पीत वर्ण की शीशी बहुधा नहीं मिलती है उसके स्थान पर नारंगी शीशी को 

व्यवहार में लाते हैं । जिस स्थान पर लाल वर्ण के जल की आवश्यकता होती है । 

वहाँ बच्चों को इस शीशी का जल देते हैं। बहुत अधिक दुर्वल व्यक्ति को भी इस 

का जल देते हैं । यह यकृत, प्लीहा, फुफ्फुस के विकारों में लाभदायक होता 
I esk 


नीले वर्ण की शीशी का जल ठण्डा, कञ्ज करने वाला होता है | शरीर में 
ऊष्मा के बढ़ जाने या शरीर में किसी प्रकार के विष के प्रवेश कर जाने पर यह 
जल नष्ट PATR । ज्वर, विसुचिका, अतिसार, प्रवाहिका, ग्रहणी, प्रमेह, पथरी, 
मुर्च्छा आदि में भी नीली शीशी का जल लाभकर होता है । 

हरे वणं की शीशी का जल अत्यन्त बढ़ी हुई ऊष्मा को दुर करता है। रक्त 
विकार को नष्ट करता है । सभी प्रकार के चर्म रोगों में लाभ करता है । अशं, मुत्र 
का रुक जाना# गर्भपात आदि में लाभ करता है । 


बंगनी वर्ण की शीशी का जल ज्वर के बाद की दुर्बलता दूर करता है। 
कण्ठमाला आदि रोगों पर लाभ करता है। 


इन वोतलों में भरी शक्रा अथवा तल भी उन्हीं उपरोक्त वणित लक्षणों को 
दूर करते हैं । 
& Q 
2 कमरे में धूप आने के मागं की खिड़कियों में यदि इन वर्णों के काँच लगे हुए 
| ह ता उनसे आने वाले प्रकाश को शरीर पर डालकर भी जल के समान लाभ प्राप्त 
क्या जा सकता है! सूर्य की किरणों में यदि तेजी है तो इस प्रकार अधिक से 
अधिक आधे घण्टे बैठना चाहिए । 


————— 
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२६ 
आहर द्रव्य 


आहार शब्द का सामान्य अर्थ है कि जो द्रव्य निगला जाय वह आहार 
हलाता है (आहार्यते गलादधोनीयत इत्याहारः) । यद्यपि आजकल इस शब्द का 
प्रयोग उन्हीं द्रध्यों के लिये करते हैं जो शरीर के स्वास्थ्य को बनाये रखने .के लिये 
अर्थात्‌ जीवन के लिये आवश्यक हैं। विभिन्न प्रकार के भोजन ्रव्यों में निगलने की 
क्रिया समान होने के कारण इन सब का समावेश आहार शब्द में हो जाता है 
क्योंकि 
आहारत्वमाहारस्येकबिधम्‌ ॥ च०सु० २५/३५ 
सम्पूर्ण आहार द्रव्यों में आहांरता एक ही प्रकार की होती है । 
झोज्यावयन FE 
i आहार द्रव्यों के प्रकार--चरक संहिता में विभिन्न इष्टिकोणों से आहार 
द्रव्यों के निम्न प्रकार से भेद किये गए हैं । । i 
(अ) अथभिदात्‌, स पुनद्धियोनिः, स्थावरजंगमात्म#त्वात्‌ ॥ च०सू० २५/३५ 
उत्पत्ति (योनि) भेद से आहार द्रव्य दो प्रकार के होते हैं-- 
(१) eataa, बनस्पति से प्राप्त तथा ( २) जंगम-पशु आदि से प्राप्त । 


(ब) द्विविधप्रभावः, हितहितादर्कविशेषात्‌ ॥ च०सु० २५/३५ 
भोजन द्रब्यों का शरीर पर जो प्रभाव पड़ता है उसके अनुसार आहार द्रव्य 
दो प्रकार के होते हैँ-- 


(i) हितकर प्रभावं वाले आहार द्रव्य तथा (1) अहितकर प्रभाव वाले 
आहार द्रव्य । 
(१) हितकर आहार स्वास्थ्य को बनाए रखने वाला होता है । ॥ 
हिताहारोपयोग एक एवं पुरुषस्याभिवृद्धिकरो भवति u Ho सुऽ २५/३ 
हितकर आहांर लेने से शरीर की बृद्धि होती है । 
आहारादेवाभिवृद्धिबंलमा रोग्यंवर्णेरिद्रयप्रसादश्च ॥ च० सु ४६/३ हं 
हितकर आहार के सेवन से शरीर की बृद्धि, बल की प्राप्ति, आरोग्यता, 
बणे एवं इन्द्रियों की प्रसन्नता होती है । 
(२) अहिताहारोपयोगः पुनर्व्याधीनां निमित्तमिति n च० ge २ ५/३ AA 
अहितकर आहार का सेवन शरीर में रोगों की बृद्धि का कारण होता g । l 
. CCO. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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ह्याहारवेषम्यादस्वाथ्यम्‌ ॥ सु० Yo ४६/३ 

आहार की विषमता (अहितकर आहार) से रोग उत्पन्न होते हैं । 
(स) चतुविधोपयोगः पानाशन भक्ष्यलेह्यो पयोगात्‌ ॥ Togo २५/३१ 

उपभोग की विभिन्नता से आहार द्रव्य चार प्रकार के होते हँ । 

(१) पान (पीने योग्य), (२) अशन (कोमल, सामान्य रूप से चवाकर 
निगलने योग्य), (३) भक्ष्य (कठोर होने के कारण खूब चबाने के पश्चात्‌ निगलने 
योग्य) तथा (४) लेह्य (चाटने योग्य) । | 

सुश्रुतसंहिता में भी चार प्रक।र के आहार द्रव्यो का वर्णन है । ये हैं-- 

भावप्रकाश ने ६ प्रकार के आहार द्रव्यों का वर्णन है । ये हैं--- 

(१) भक्ष्यं (२) भोज्यं (३) लेह्य (४) पानं इत्याहार चतुष्टयम्‌ ॥ 

भावप्रकाश ने ६ प्रकार के आहार द्रव्यों को कहा है । 

आहारषड्विधं (१) चूष्यं (२) पेयं (३) लेह्म' तथैव च । 

(४) भोज्यं (५) भक्ष्यं तथा (६) asi गुरु: विद्याद्‌ यथोत्तरम्‌ ॥ 

(र) षडास्वादः रसभेदतः षडविधत्वात्‌ । च० Ho २५/३५। षडेव TAT- 
मधुराम्ल लबणकट्तिक्तकपायांः च० go २६/१६ 

रसनेन्द्रिय से ग्रहण होने वाले विषय को रस कहते हैं । भतः जिह्वा से प्राप्त 
स्वाद भेद से आहार द्रव्य छ; प्रकार के होते हैं । (१) मधुर, (२) अम्ल, (३) लवण, 
(४) कटु, (५) तिक्त तथा (६) कषाय । 

(क) विशतिगुण-- गुर्लघुशीतोष्णस्निग्धरुक्षमन्दतीक्ष्णस्थिरसरमृदुकठिनविशद- 
; पिच्छिलण्लक्णखरसुक्ष्मस्वूलसाद्रव्रवानुगमनात्‌ । च० Yo २५/३५ 

द्रव्यो के गुणों के अनुसार आहार द्रव्यों में निम्न बीस गुणों में से एक अथवा 
अनेक गुण होते हैं । ये बीस गुण हैं-- (१) गुरु अथवा (२) लघु, (३) शीत अथवा 
(४) उप्ण, (५) Rasa अथवा (६) रुक्ष, (७) मन्द अथवा (८) तीक्ष्ण, (६) स्थिर 
अथवा (१०) सर, (११) मृदु अथवा (१२) कठोर, . (१३) विशद अथवा (१४) 
पिच्छिल (चिपचिपा), (१ ५) इलक्ष्ण (चिकना) अथवा (१६) खर (खुरदरा), (१७) 
धुरम अथवा (१८) स्थूल, (१९) सान्द्र (गाढ़ा) अथवा (२०) द्रव । 

(ख) अपरिसंह्येय विकल्पः, द्रव्यसंयोगकरण बाहुल्यात्‌ ॥ To Yo २५/३५ 
._ आहार द्रव्यो के परस्पर संयोग के द्वारा तथा संस्क्रारों के कारण उनके 
असल्य भेद (विकल्प) हो जाते हैं । 
. ससार में जितने द्रव्य हैं वे सव पंचभ्नुतात्मक होते हैं । (सवं द्रव्यं पाञ्च- 
ET । To Qo २5) । अतः समस्त आहार द्रव्य भी पाञ्चभौतिक होते 
६ । परन्तु जिस द्रव्य विशेष में जिस भूत का वाहुल्य होता है उस द्रव्य को उसी के 


Le मज्ञा प्रदान की जाती है । इस प्रकार विभाजित द्रव्य पार्थिव, आप्य, तैजस, 
वायव्य अथवा नाभस होते हैं। 


1 आहार द्रव्यो के पोषक तत्व 
| भोजन के लिये जाने वाले समस्त पदार्थों, यथा अनाज, दालें, तेल, सब्जी, 
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x 
फल, दूध, माँस, मछली, अण्डे आदि में उपस्थित पोषक तत्व ६ प्रकार के होते हैं । 
(१) प्रोटीन, (२) कारवोहइड़ेट, (३) स्नेह (fat), (४) विटेमिन, (५) खनिज 
लवण (mineral salts) तथा (६) जल । प्रोटीन, कारबोहाइड्रट तथा स्नेह का 
शरीर में ऑक्सीकरण (oxidation) होता है । अतः इनसे शरीर के कार्यो के लिए 
ऊर्जा की प्राप्ति होती है । विटेमिन तथा afaa aani का आँक्सीकरण नहीं होता 
है अतः इनसे शरीर को ऊर्जा की प्राप्ति नहीं होही है । परन्तु शरीर में चयापचय 
(metabolic) कार्यो के भली भाँति सम्पन्न होने के लिए इनकी आवश्यकता अनि- 
वार्य है । कुछ खनिज लवण तो शरीर के विभिन्न संगठनों में भाग लेते हैं । जल के 
माध्यम में ही समस्त क्रियायें होती हैं। अतः सन्तुलित आहार में ऊपर कहे गए 
समस्त पोषक तत्व उचित मात्रा में रहने आवश्यक हैं। 

Mata (Protein) हि h 

शारीर कोशिकाओं (ces) के निर्माण में प्रोटीन मुख्य है । माँस पेशियों, 
ऊतक (tissues) तथा शरीर में उपस्थित तरल (fuid) यथा रक्त आदि के निर्माण 
में विभिन्न प्रकार की प्रोटीन भाग लेती हैं। शरीर की कोशिकाओं, के निर्माण, क्षय 
पुति तथा बृद्धि के लिए भी प्रोटीन अति आवश्यक है । जिस आहार द्रव्य में प्रोटीन 
का प्रतिशत अधिक होता है उसे 'शरीर निर्माणकारी भोजन (body building 
food) कहते हैं । अनेक एन्जाइम (enzymes), जो पाचन में भाग लेते हैं, तथा 
प्रतिकाय (antibodies), जो शरीर की संक्रमणों से रक्षा करते हैं, संगठनों की € 
इष्टि से प्रोटीन हैं । प्रोटीनें शरीर में ऑक्सीक्ृत (oixdised) होकर उर्जा प्रदान 
करती हैं, परन्तु उनका मख्य कायं ऊतक निर्माण एवं क्षय पुति है।-शरीर में, इमी- 
लिए, इनका संग्रह (storage) नहीं होता है । ऊर्जा के लिए मुख्य रूप से कारवो- 
हाइड्रेट तथा स्नेह (fat) होते हैं, जो शरीर में संग्रहीत रहते हैं । 
अनेक आहार द्रव्यों के संगठन में प्रोटीनें होती हैं। परन्तु इन संगठनों में 
उपस्थित प्रोटीनों के परस्पर प्रकार तथा मात्रा में अन्तर होता है। जान्तव्य द्रब्य 
यथा दृध, मांस, मछली और अण्डों में काफी मात्रा में प्रोटीन होती है । वनस्पति 
जन्यं द्रव्यों-दालों और मेबाओं (बादाम, अखरोट, चिलगोजा, चिरौंजी, मू गफंली | 
आदि) में भी अच्छी खासी मात्रा में प्रोटीनें होती हैं । सोयाबीन में तो araa adi 
से भी अधिक 40 प्रतिशत तक प्रोटीन -रहती है । अनाजों (गेहूँ, चावल आदि) में 
अपेक्षाकृत प्रोटीन की मात्रा कम होती है। गेहूँ की अपेक्षा चावल में प्रोटीन की 
मात्रा कम होती है परन्तु वह गेहूँ की अपेक्षा अच्छे किस्म की होती है । अनाजों के 
बाहरी स्तर में, अन्दर के भाग की अपेक्षा, प्रोटीन अधिक होती है । इसलिए मैदा 
अथवा मिल के साफ किये चावल में प्रोटीन की मात्रा बम रह जाती है । हरी सब्जी 
तथा आलू, शकरकन्द, अरबी जैसे कन्द द्रव्यों में प्रोटीन नाममात्र को होती है । 
तैलीय द्रव्यों (तिलहनों) की खल में प्रोटीन काफी होती है परन्तु 
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वह्‌ मुख्य रूप से पशुओं का आहार है, यद्यपि मू'गफली की खल को अनेक व्यक्ति 
अपने उपयोग में भी लाते हैं । - 
प्रोटोन का जेविक मुल्य (Biological value of 10701०1)--प्रत्ये क प्रोटीन 
अनेक एमीनो अम्लों के संयोग से बनी होती है । जिस प्रकार ईटों सें दीवार का 
निर्माण होता है उसी प्रकार विभिन्न प्रकार की एमीनो अम्लों के संयोग से प्रोटीनों 
का निर्माण होता है । हमारे आहार द्रव्यों में उपस्थित प्रोटीनों के निर्माण में लगभग | 
बीस प्रकार की एमीनो अम्ल भाग लेती है । इनके विभिन्न संयोगों से शरीरोपयोगी 
प्रोटीन बनती हैं । इनमें भी लगभग दस एमीनो अम्ल यदि शरीर में कम पहुँचती है 
तो उनका निर्माण शरीर में अन्य एमीनो अम्लों से हो जाता है परन्तु शेष दस एमीनो 
'अम्लों का निर्माण या तो शरीर में होता ही नहीं है अथवा शरीर की आवशयकता | 
से बहुत कम होता है । इन दसों एमीनो अम्लों को आवश्यक एमीनो अम्ल! 
(essential amino acids) कहते हैं। इनके ताम है-(१ ) फेनिल अलेनिन 
(phenyl alanine), (२) ट्रिप्लोफेन (tryptophane), (३) मिथियोनिन (meth- 
ionine), (४) MAA (threonine), (५) वेलीन (valine), (६) आइसोल्यु- 
सिन (isoleucine), (७) ल्युसिन (leucine), (5) लाइसिन (lysine), (९) 
हिस्टिडीन (histidine) तथा (१०) आजिनिन (arginine) । इनमें भी लाइसिन 
` तथा श्रियोनीन तो परम आवश्यक हैं । 
जिन आहार द्रव्यों में ये आवश्यक्र एमीनो अम्ल होती हैं प्रोटीन की इष्टि से 
` अच्छे ` 7 मड 3 ४ 
वे अच्छे भोजन द्रव्य माने जाते हैं। इस प्रकार दूध, दही, पनीर, मांस, मछली, 
अण्ड अच्छे भोजन द्रव्य हैं । बाजार, ज्वार, मक्का, चावल, गेहूँ, अंकुरित गेहूँ, चना, 
मटर, राजवां, मसुर, सोयाबीन, उदं, मु'ग, सेब, केला आदि में भी आवश्यक एमीनों 
अम्ल होली हैं, परन्तु बहुत ही कम मात्रा में । ये शरीर की आवश्यकता से कम तथा 
परस्पर के अनुपात में भी विभिन्नता लिए हुए होती हैं। यथा अनाजो में लाइसिन कम 
होती है जबकि दालों में पर्याप्त मात्रा में होती है । दालों में मिथियोनिन अनाजों 
को अपेक्षा कम होती है । शाकाहारी भोजन से भी आवश्यक एमीनो अम्लों के | 
सम्बन्ध में, शरीर की आवश्यकता पुरी की जा सकती है । इसके लिए गेहूँ, चावल के 
साथ दाल का लेता आवश्यक होता है। इस प्रकार मिश्रित शाकाहारी भोजन में 
इन आवश्यक एमीनो अम्लों की कमी एक दूसरे भोजन के पदार्थों से पुरी हो 
जाती है । i 
DA दूसरी वात जो हमें प्रोटीनों i विषय में जाननी चाहिए वह उके! पाचन 
& । जान्तव वर्ग की प्रोटीने सरलता से पच जाती हैं परन्तु वनस्पति वर्ग की प्रोटीनें 
बिना पकाये हुए उतनी सरलता से नहीं पचती हैं। पकाने के पश्चात्‌ ही इन 
i प्रोटीनों पर पाचक रसों की क्रिया भली-भाँति होती है । 
b क 22 = F 2 
| . भोजन में ली जाने वाली प्रोटीन शरी के लिए उपयोगी है अथवा नहीं यह 
दो प्रकार से जाना जाता है | ; 
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(१) प्रयोगशाला में जानवरों को प्रोटीन देते हैं और उसके भार में बुद्धि को 
देखते हैं । दी जाने वाली प्रोटीन की मात्रा और भार बृद्धि के अनुपात को ज्ञात कर 
-लेते हैं । इस अनुपात के अनुसार ली जाने वाली प्रोटीन की जितनो अधिक मात्रा 
को शरीर काम में ले आयेगा उतनी ही अधिक भार में बृद्धि होगी । ली जाने वाली 
प्रोटीन की मात्रा और भार बृद्धि के इस अनुपात को प्रोटीन दक्षता अनुपात 
(protein efficiency ratio) कहते हैं । Ce 

(२) प्रोटीन शरीर को नाइट्रोजन प्रदान करती हैं । शरीर FE से 
बची हुई नाइट्रोजन मुत्र द्वारा युरिया और अमोनियम लवणों के रूप में निष्कासित 
हो जाती है । प्रोटीन द्वारा शरीर को मिलने वाली नाइट्रोजन की मात्रा तथा मूत्र 
द्वारा निष्कासित नाइट्रोजन की मात्रा का अन्तर प्रोटीन का जैविक मूल्य (biologi- 
cal value) कहलाता है । जितना अधिक इन दोनों मात्राओं में अन्तर होगा प्रोटीन 
का जैविक मुल्य इतना ही अधिक होगा । pus 

इन दोनों दृष्टियों से देखने पर प्राणी जन्य प्रोटीनों का जैविक मुल्य तथा 
दक्षता अनुपात वनस्पति जन्य प्रोटीनों की अपेक्षा अधिक होता है । परन्तु बनस्पति 
जन्य प्रोटीनों का जैविक मुल्य एवं दक्षता अनुपात भी अनाज तथा दालों का मिश्रित 
भोजन लेकर बढ़ाया जा सकता है । वर्तमान परीक्षणों से ज्ञात हुआ है कि मनुष्य 
अपने प्रति किलोग्राम शरीर भार के पीछे एक ग्राम प्रोटीन प्रतिदित ले तो उसकी 
प्रोटीन सम्बन्धी आवश्यकतायें पूरी हो जाती है । बडि को प्राप्त हो रहे नता? 
गर्भवती स्त्रियों तथा स्तन्यपान कराती माताओं को मात्रा से अधिक की क 
होती है । बृद्धि को प्राप्त हो रहे बच्चों के लिए सबसे अच्छा प्रोटीन का bse 
है । क्लीम निकाला हुआ दूध (Skimmed milk), दही, बर भी, 1 ya a 
का प्रश्न है, एक समात लाभदायक हैं । शाकाहारी भोजन रोहीत के ; g s 
चावल, दालें आवश्यक हैं । इन पर आगे के पृष्ठों में विस्तार से वर्णन किया गया है 

स्नेह (fat 
प्रोटीत के समान स्नेह न li आवश्यक वर्ग है । इसकी WAA 
हमारे शरीर को अनेक प्रकार से होती है । जान्तब्ीय स्नेह यथा Rd a 
विटामिन ए पर्याप्त मात्रा में होता है, परन्तु अधिक गर्म के त Aa. 
है । वनस्पति जन्य स्नेहो में विटामिन ए का अभाव रहता हु । सोई घरों मर 
जिसे सामान्य भाषा में, बनस्पति घी कहते हैं और समस्त हक ह पा उन मे 
व्यवहार में लाया जाता है घी नहीं वरन्‌ बनस्पति तेल ह Ms (28:35 
भी विटेमिन ए का अभाव रहता दे परन्तु राजकीय आजा AA AAA 
ग्राम) में 700 अन्तर्राष्ट्रीय एकाँक (I. ए.) विटेमिन ए p KIGO 
में मिला दिया जाता है । कारखाने वाले विदेमिन डी को भी 5 १ 
g मिला वत ४ । करने का एक साधन है । इनके द्वारा प्रति एकांक 
स्नेह शरीर को अर्जा प्रदात कारने हो RE wa | उत्पन्न होती है । वनस्पति 
मात्रा द्वारा कारब्रोहाइडेट अथवा प्रोटीन मी दुगुनी ऊर्जा उत्पन्न होती दै | 
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तेलों से आवश्यक वसा अम्ले (essential fatty acids) यथा--(१) लीनोलिक 
अम्ल (linoleic acid), (२) लीनोलिनिक अम्ल (linolenic acid), (३) एरेक- 
डोनिक अम्ल (arachidonic acid) शरीर को प्राप्त होती हैं । यदि ये अम्लें भोजन 
द्वारा शरीर को प्राप्त नहीं हो तो त्वक्रुक्षता (phrynadermatoad skin) रोग 
हो जाता है । इस रोग में त्वचा रक्ष, मोटी हो जाती है तथा उस पर आलपिन के 
सिरों जसे उभार हो जाते हैं। ये उभार उह (thigh), नितम्ब (buttocks), बाहु 
(arms) तथा धड़ (trunk) पर विशेष रूप से हो जाते हैं| इन अ'गों पर हाथ 
फरन स इनका पता सरलता से लग जाता है। ये वसा अम्ल शरीर की प्रत्येक 
कोशिका (cell) $ होती है तथा डिसोक्सी रिबोन्युविलक अम्ल (DNA) की रक्षा 

भी करती हैं । - 
के सामान्यतः घी, मक्खन और तैल के रूप में हम स्नेह को व्यवहार में लाते 
हैं, परन्तु कुछ अन्य पदार्थ यथा faa, gà मेवों (बादाम, अखरोट, चिलगोजा, 
चिरोंजी) आदि के लेने से भी शरीर को स्नेह की प्राप्ति. होती है । अनाज, दाल 

तथा शाक आदि में चिकनाई का अंश अत्यन्त सुक्ष्म मात्रा में होता है । 

7 में कोलेस्टेरॉल (cholesterol) की मात्रा को भोजन द्वारा लिया गया 
स्नेह प्रभावित करता है। यदि रक्त में कोलेस्टेरॉल की मात्रा सामान्य से अधिक 
रहने लगती है तो वह्‌ रक्त वाहिकाओं की दीवारों पर जमा हो जाती है तथा और 
अधिक रहने पर रक्त वाहिका भित्ति की कोशिका में प्रवेश कर जाती है । इससे 
रक्त वाहिकाओं का मार्ग (व्यास) छोटा तथा कठोर हो जाता है। इस दशा को 
ऐथिरोस्केल रोसिस (atherosclerosis- Sa रोकाठिन्य) कहते हैं | इस प्रकार जब 
T रक्त वाहिकाएँ (कोरोनरी धमनियाँ) प्रभावित हो जाती हैं तब हृदय की 
पेशियों को अपने कार्य के लिए पर्याप्त रक्त मिलना कठिन हो जाता है और za 
रोग हो जाता है । प्रयोगों द्वारा विदित हुआ है कि अधिक स्नेह उत्पादक द्रव्यों के 
खाने से कोलेस्टेराँल की रक्त में मात्रा सामान्य से अधिक हो जाती है । अत: शरीर 
के लिए आवश्यक ऊर्जा में, जिसका मापत कैलोरी में किया जाता है, स्नेह द्वारा 
उत्पादित ऊर्जा का अंश 30 प्र० श० से अधिक नहीं होना चाहिये । सामान्यतः यह 
1 नह 20 प्र० श० तक पर्याप्त है । परन्तु एक अपवाद है कि यदि व्यक्ति अधिक 
शारी Eres य मात्राको भी सहन कर सकता है। 
असुप्त (un ल, जो न जमने वाले तैलों में होती हैं, 
SE को अधिक प्रभावित नहीं करती हैं । इसके विपरीत घी, मक्खन, 
TE का i Fe इ पर जमे हए होते हैं SE 
कोलेस्टेराँल की उत्पत्ति बढ़ जाती है। जो YA Fc Rs AAA 
ह का त मत R का, BA शारीरिक परिश्रम नहीं करते हैं 
कु RIR पर प्रकट हो जाता है । भतः यह 
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आवश्यक है कि संतृप्त वसा अम्लो के साथ असंतृप्त बसा अम्ल वाले स्नेह पदार्थ 
अनिवार्यतः लें। चौबीस घण्टों में 40 से 60 ग्राम स्नेह पर्याप्त होता है । इसमें कम 
से कम 15 ग्राम तिल, मूँगफली या सरसों का न जमने वाला तैल होना चाहिए । 
` इससे शरीर को आवश्यक अनुपात में वसा अम्लों (essential fatty acids) की 
प्राप्ति हो जाती है । यदि हम भोजन में थोड़ी-थोड़ी मात्रा में स्नेह (fat) दिन में 
अनेक बार लें तो रक्त में कोलेस्टेराँल की मात्रा अधिक प्रभावित नहीं होती है । । 
कारबोहाइड्रेट (Carbohydrate) 
कारबोहाइड्रोट वर्ग में चीनी, गुड़, ग्लूकोज, स्टाचं आदि आते हैं | अनाजों 
(cereals) में अधिकांश स्टाचं होता है । चीनी और ग्लूकोज शुद्ध कारवोहाइड़ेट 
हैं। शरीर में ऊर्जा के मुख्य साधन कारबोहाइड्रेट ही होते हैं । सस्ते होने के कारण 
भोजन का अधिकांश भाग कारवोहाइड़रेटों का ही होता है। भोजन के ऊर्जा 
उत्पादक द्रव्यों में लगभग 70 प्रतिशत. ऊर्जा उत्पादक द्रव्य कारबोहाइड्रेट के होने: li 
चाहिए । सेलूलोज (cellulose) तथा हेमीसेलूलोज (hemicellulose) भी कारबो- 
हाइड्रेट होते हैं । परन्तु इनका मनुष्य शरीर में पाचन नहीं होता है। पुरीष के 
साथ ये शरीर से निकल जाते हैं। अत: जहाँ तक आहार के उपयोग का प्रश्न है 
इनका कोई महत्व नहीं होता है । परन्तु इनकी अन्त्र में उपस्थिति उसकी यान्त्रिक 
क्रिया के लिए आवश्यक है । पाचन न होने के कारण इनका भार बना रहता है 
और उसका दवाव आन्त्र भित्ति पर पड़ता है, जिससे वह उत्तेजना प्राप्त करती है 
और पुरःसरण गति (peristaltic movement) को बल मिलता है । पत्ती वाली 
सब्जियों, फल आदि में सेलूलोज आदि का काफी अंश रहता है । आलू, शकरकन्द ( 
जैसी जडीय वनस्पतियों में सेलूलोज कम होता है । ता 
प्रोटीन, स्नेह तथा कारबोहाइंड्रेट के चयापचय से उत्पन्न ऊर्जा का मापन 
कैलोरी (००।०८।०) में करते हैं । शरीर क्रिया विज्ञान में किलो कलोरी (Kiloe- 
calorie) को एकांक मानते हैं । एक किलोग्राम जल का तापमान एक डिगरी सेन्टी- 
ग्रेड बढ़ाने में जितनी ऊष्मा (heat) की आवश्यकता होती है उसे एक किलो कैलोरी 
कहते हैं । भौतिक शास्त्र में कैलोरी की परिभाषा है कि एक ग्राम जल का तापमान 
एक डिगरी सेन्‍्टीग्रेड बढ़ाने में जितनी ऊष्मा की आवश्यकता होती है उसे केलोरी 
कहते हैं । इस प्रकार आयुविज्ञान में ऊर्जा का एकाँक किलो कलोरी (जिसे केवल | 
'कैलोरी' कहते हैं) भौतिक विज्ञान के ऊर्जा के एकांक 'कंलोरी' से एक हजार गुणा 
अधिक होता है । एक ग्राम प्रोटीन अथवा कारबोहाइड्र ट MIZA हौ 4:5 कि० 
कै० ऊर्जा उत्पन्न करते हैं । जबकि एक ग्राम स्नेह (fat) इससे दुगुनी ऊर्जा उत्पन्न 
करता है । सामान्यतः किलो कैलोरी न कहकर केवल ला ही कहते हैं क्योंकि 
सबको जानकारी है कि आयुविज्ञान में कैलोरी कौन सी है । 


आधार चयापचय (Basal Metabolism) 3 ; 
; उत्पन्न करने वाले तीनों वर्गों की ऊपर 


शरीर में ऑक्सीकृत होकर ऊर्जा i 
बे 3 त्र 

०० गई शावक जानकारी के पश्चात्‌ प्रश्न उठता ह्‌ कि हमको नित्य कितनी ह 
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ऊर्जा की आवश्यकता होती है । मानसिक एवं शारीरिक दृष्टि से जब शरीर पूर्ण 
विश्राम अवस्था में होती है उस समय भी शवसन क्रिया, हृदय की किया, रक्त | 
संवहन क्रिया, पाचन क्रिया, शोषण एवं उत्सर्जन क्रियायें शरीर में निरन्तर होती 
रहती हैं ओर शरीर का तापमान बना रहता है । शारीरिक एवं मानसिक दृष्टि से 
विश्रामावस्था में शरीर में निरन्तर होने वाली इन क्रियाओं के संचालन हेतु आव- 
श्यक ऊर्जा उत्पन्न करने के लिए जो चयापचय क्रियायें शरीर में होती रहती हैं उसे 
आधार चयापचय (Basal metabolism) कहते हैं। आधार चयापचय के लिए 
ऊर्जा की मात्रा व्यक्ति की आयु, लिंग (स्त्री अथवा पुरुष) लम्बाई, भार तथा ऊर्जा 
उत्पन्न करने वाले पोषक पदार्थों की मात्रा पर निर्भर करती है । इसके बाद व्यक्ति 
जसा कार्य करता है उसी के अनुसार अतिरिक्त ऊर्जा की शरीर को आवश्यकता 
होती है । व्यक्ति विशेष, जैसा शारीरिक परिश्रम करेगा--सरल (अल्प), मध्यम 
अथवा कठोर -- उसी के अनुसार उस व्यक्ति को कम, मध्यम अथवा अधिक ऊर्जा 
की आवश्यकता होती है । 
यदि हम सरल कार्य करते हैं, जिसके करने में कोई विशेष शारीरिक 
परिश्रम नहीं करना पड़ता है यथा घरेलू कार्य, लिखना पढ़ना आदि कार्य तो आधार 
चयापचय तथा इस अतिरिक्त कार्य के लिए 2400 कैलोरी ऊर्जा पर्याप्त होती È | 
यदि इस ऊर्जा की मात्रा को एकांक मान ले तो हमें निम्न सारिणी के अनुसार ऊर्जा 


की आवश्यकता होगी । 

वयस्क पुरुष (सरल परिश्रम)--1:0 एकांक (2400 केलोरी) 
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oo m o a ) ION (3000 कक ।) 

- वयस्क स्त्री (सरल परिश्रम) 0:8 ,, (1900 ,, ) 

wo a ET o 09) 0 (2200  ) 

EE Gio. 7121 1, 5 (3000 ,, //) 

युवा (12 वर्ष से 21 वर्ष की आयु तक)--1:0 एकांक ` (2400 केलोरी) 
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गर्भवती स्त्री तथा स्तन्य पान कराने वाली मात्रा को वयस्क पुरुष के समान 

ऊर्जा की आवश्यकता होती है । ta 
उपरोक्त मारिणी से जहाँ हम व्यक्ति की ऊर्जा की आवश्यकता का ज्ञान 
प्राप्त कर सकते हैं वहाँ किसी कुटुम्ब की संयुक्त आवश्यकता भी जान सकते हैं । 
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उदाहरण के लिए एक कटुम्ब में स्त्री, पुरुष तथा उनके तीन बच्चे 10, 8 तथा 6 
वर्षे के हैं तो उपरोक्त सारणी के अनुसार उनकी ऊर्जा आवश्यकता (1:0--0:8 
--0:8--0:7 -0:6)-553:9 एकांक होगी। केलोरी में गणन। के अनुसार यह 
2400 » 3:9--9400 केलोरी होती है। इसमें 200 कैलोरी नष्ट होने के लिए 
जोड़ दें तो उस परिवार की ऊर्जा आवश्यकता 9:600 कैलोरी दैनिक होती है । 
इसकी पूर्ति प्रोटीन तथा स्नेह के अंशो से 15-15 Yo mo कैलोरी तथा शेष 70% 
केलोरी अंश कारबोहाइड्रेट से पूरी करनी चाहिए। स्नेह अंश में संतृप्त तथा 
असंतुप्त दोनों प्रकार की वसा अम्ल होनी चाहिए 'तथा कम से कम चौथाई प्रोटीन 
मात्रा जान्तव प्रोटीन (दूध, दही, अण्डा आदि) से पुरी करनी चाहिए । 
आहार द्र॒व्यों, की पर्याप्त मात्रा एवं किस्म दोनों पर ध्यान देना चाहिए । । 
परन्तु यदि आथिक अथवा अन्य किन्ही कारणों. स एक ही विकल्प को तय करना है | 
तो पर्याप्त मात्रा का ग्रहण करना उचित है क्योंकि अपर्याप्त मात्रा चाहे कितने ही 
अच्छे किस्म के आहार द्रव्यौं के संयोग से बनी हो भूख को शान्त नहीं कर सकती 
है । भाग्यवश अथवा अभाग्यवश मनुष्य अपनी परिस्थितियों में इस प्रकार समझौता 
कर लेता है कि अपर्याप्त एवं असन्तुलित भोजन पर भी वह रह जाता है और 
अनुभत्र नहीं करता कि वह कुपोषित हैं। आहार द्रव्यो को निर्धारित करते समय 
ध्यान रखना आवश्यक है कि भोजन का कार्य जीवन को बनाए रखना ही नहीं है 
ata स्वस्थ एवं कठोर कार्य करने की क्षमता प्रदान करना भी है। 
विटदेसिद (Vitamin) न्यू € 
रासायनिक दृष्टि से विटेमिन कार्बनिक (organic) पदार्थ हैं। खाद्य 
पदार्थों में ये अत्यन्त अल्प मात्रा में होते हैं। ये जीवन के लिए अत्यन्त उपयोगी 
हँ । सामान्यतः इनका नामकरण अंग्रेजी वर्णमाला के अक्षरों पर किया गया है यथा 
विटेमिन ए, बी, सी, डी परन्तु कुछ बिटेमिनों को उनके शरीर में काय के अनुसार 
भी संज्ञा प्रदान की गई हैं यथा एण्टीन्यूरेटिक ( antineuretic-तन्त्रिकाशोथ रोधी), 
एण्टी रिकेटिक (anti ricketic) आदि तथा अधिकांश को आजकल उनके रासा- 
afas संगठन के नाम से भी कहते हैं यथा थायमिन (thiamin), राइबोफ्लेविन 
iboflavin) भादि । 4 
ia W “की दृष्टि से बिटेमिनों को दो वर्गो में बाँटते हैं (1) जल में 
घलनशील विटेमिंन, इस वर्ग में वी कम्प्लेक्स के विटेमिन तथा विटेमिन सी भाते 
हैं । तथा (ii) स्नेह (fat) | घुलनशील विटेमिन, इस हि विटेमिन ए, डी, इ 
तथा के आते हैं । अब हम प्रत्येक विटेमिन के विषयों में संक्षेप में बताते हैं । _ 
बिटेमिन ए (Vitamin A) 
शरीर के अनेक उपकला ऊतकों (epithelial tissues) को स्वस्थ एव 
कार्यशील रखने.में यह विटेमिन अति उपयोगी है । इसके अभाव में नेत्र के वाह्य 


र नेत १1८१८६४३ कंजंक्टाइवा)) की नमी नष्ट होकर वह शुष्क 
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तथा aada हो जाती है। इस दशा .को जीरोप्थलमिया (xerophthalmia 
शुष्काक्षिपाक) कहते हैं । इसमें नेत्र में लाली तथा शोथ (inflammation) होकर 
धीरे-धीरे इष्टि पष्ट हो जाती है । कॉनिया (cornea स्वच्छमण्डल) की पारदर्शता 
भी नष्ट हो जाती है तथा वह अपारदर्शं (opaque) तथा कोमल (soft) हो जाती 
है। इस प्रकार व्यक्ति अन्धा हो जाता है । 
नेत्र के तंत्रिका स्तर में मन्द प्रकाश से प्रभावित होने वाले शलाकाओं 
(rods) में उपस्थित रोडोस्पिन (rhodospin) के निर्माण में यह बिडेमिन भाग 
लेता है । इस विटेमिन के अभाव में रोडोस्पिन के निर्माण में बाधा पड़ने के कारण 
मन्द प्रकाश में दिखाई नहीं देता है । इस दशा को रक्तान्धता (night blindness 
रतौंध्री) कहते हैं । 
बिटेमिन ए जान्तव द्रव्यों में यथा मवखन, घी, दूध, दही, प्रथम स्तन्य 
(0010511000-खीस)) अन्डे की जर्दी, aga आदि में पर्याप्त मात्रा में होता है । काँड, 
शाके एवं हेलीवुट मछलियों के यकृत में बहुत अधिक मात्रा में मिलता है। बनस्पतियों 
में बिटेमिन ए इस रूप में न मिलकर एक अन्य यौगिक बीटा-कैरोटिन (९-८ar०- 
tene) के रूप में मिलता है । यद्यपि बीटा केरोटीन के एक अणु से विटेमिन ए का 
एक अणु प्राप्त होता है परन्तु केरोटीन का आन्त्र में पुर्ण शोषण नहीं होता है। भतः 
यदि बिटेमिन ए के लिये वनस्पतियों पर निर्भर रहना है तो अधिक मात्रा में लेना 
आवश्यक होता है । वनस्पतियों में पालक (spinach), चौलाई (amaranth), हरा 
धनिया (corriander leaves), fay पत्र (drumstick leaves), पोदीना (mint), 
मुली के पत्ते (80151 leaves), पके हुए आम, पपीता, टमाटर, गाजर, आदि में 
बीटाकरोटीन काफी होता है । सामान्यतः पत्ती या शाक जितना ज्यादा हरा होगा 
उतना ही अधिक उसमें कंरोटीन होगा । बन्दगोभी में सफेद पत्तों की अपेक्षा हरे 
पत्तों में केरोटीन अधिक होता है । 
वयस्क में इस विटेमिन की दैनिक आवश्यकता लगभग 750 ug (लगभग 
2500 अन्तरराष्ट्रीय एकांक International unit) होती है । गर्भावस्था. में तथा 
स्तन्य पान कराने वाली स्त्रियों में अधिक मात्रा की आवशयकता होती है । जान्तवों 
से प्राप्त विटेमिन ए वनस्पतियों से प्राप्त कैरोटीन की अपेक्षा अधिक महँगा होता 
है । केवल ५० ग्राम ह्री सब्जी प्रतिदिन लेने से इस विटेमिन की शरीर में आवश्य- 
कता की पूर्ति हो जाती है । बच्चे अथवा रोगी व्यक्ति जो हरी सब्जी नहीं ले सकते 
= उच्ह मन्यव, दुध, अण्डा अथवा AFI देकर कमी पुरी की जा सकती है। कांड 
लिवर ऑयल के रूप में भी यह विटेमिन लिया जाता है। आजकल नींबू घास 
(lemon grass) से भी ag विटेमिन कृत्रिम (synthetic) रूप से बनाया जाता है। 
यदि पशु को हरा चारा मिल रहा है तो उसके ga में विटेमिन की पर्याप्त 
मात्रा होगी ओर यदि पशु सूखा चारा खा रहा है तो दूध में मात्रा कम होगी। गाय 
co बक सजग कीजपेक VEA EVE ia TA aua विप्दत/निश्रिष्ठि॥0001. 
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का 1/3 भाग करोटीन के रूप में होता है इसीलिए गाय का दूध और घी भैंस के 
दूध ओर घी की अपेक्षा पीला होता है । गाय के प्रति ग्राम घी में - U. 
तथा भस के घौ में 8-10 1. U. विटेमिन ए होता है। अधिक गर्म करने तया 
अधिक वायु से सम्पर्क से यह विटेमिन नष्ट हो जाता हैं । इसलिए दुधको धप में 
खुला रखने से भी इस विटेमिन की मात्रा कम हो जाती है l i 

इस विटेमिन का आवश्यकता से अधिक प्रयोग भी हानिकारक होता है । 
अधिक लेने से स्वभाव में चिड़चिड़ापन, सिरदर्द, जी मिचलाना 
लक्षण प्रकट हो जाते हैं। विटेमिन की मात्रा को कम करने से ये लक्षण जान्त हो 
जाते हैं । 


तथा दमन आदि 
141 arn alia 


बिटेमिन बी कम्पलेक्स (Vitamin B complex, 
बिटेमिन बी कम्प्लेक्स अनेक जलबिलेय विटेमिनों के संयुक्त वर्ग का नाम है। 
इस समुह के कुछ विटेमित मनुष्य के लिये अत्यन्त आवश्यक हैं तथा अन्व पञ्ज 
पक्षियों आदि के लिये उपयोगी हुँ । इनके कार्यो में परस्पर इतना घनिष्ठ सम्त्रन्द 
है कि एक का अभाव अन्य पर भी प्रभाव डालता है । अतः चिकित्सक इस वर्ग के 
समस्त विटेमिनों को एक साथ प्रयोग में लाते हैं। मनुष्य के लिए इस वये 
उपयोगी विटेमिनों के नाम हैं-थायमीन (thiamine) इसे विटेमिन बी, (5;) 
हते हैं, राइवोफ्ले दिनि (Riboflavin), निक्रोटिनिक अम्ल (Nicotinic acid), 
विटेमित dis (36), पेन्टोथेनिक अम्ल (Pentothenic acid), फॉलिक अम्ल 
(Folic acid) तथा बिटेमित बी12 (1312) | 
थायमिन (Thiamine), एण्टीबरे aki (antiberiberi), एण्टो न्यूरेटिक- 
(antincuretic, aneurin) 
za विटेमित की शरीर म actar की दशा में बेरीवेरी रोग हो जाता हू 
यह रोग दौ पी में प्रकट होता (--(1) शुष्क बेरीबेरी (dry ०7००४॥)-इस रो 
में भूख कम ही जाती हैं, हाथ पैरों में शून्यता और झनअताहुट होने लगती हूँ $z 
कर उठने में दिवकत ती है । (1) आद्र बरीवरी (wet beriberij—z 
जरा से giray त हृदय गति (12611711011011) 47 जाती टु, 27 का 
gia ही जाती हैँ, अत; 4४७1५ (cardiac dilatation) ZI जावा हू ॐ 
gaia (cardiac failure) के कारण पत्यु की सम्भावना बढ़ जाती ठै 
कठिनाई (breathlesaneia) TAI इन (५7०7) AMR) ZI 
पीट (५७881 AAA), “IA, गई तथा अन्य आना 
यह विटेमित garar है. हीता है । हाथ के कुटे धान, बिता छना REFI आटा, 
दाल, मगरी तथा WA पबां मे बढ़े विदवित रहता हूं, 177 
सब्जी, कल 441 दूध ॥ें महा गाता ॥ दागी 


— 
बट 
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कार्बोहाइड्रेट के चयापचय में यह विटेमिन अत्यन्त उपयोगी है । हम भार- 

| तीयों के आहार में सबसे बड़ा अंश कार्बोहाइड्रेट का होता है । अतः हमे इस बिटेमिन 
| की अत्यन्त आवश्यकता रहती है । सामान्यतः 1000 कैलोरी ऊर्जा की झावुश्यकता 
के पीछे 0:5 मिलीग्राम थायमीन पर्याप्त होता है। इस तरह क्म से कम एक 
मिलीग्राम यायमीत की प्रतिदिन आवश्यकता होती है । गर्भवती स्त्री स्तन्य पान 
कराती माता तथा कठोर परिश्रम करने बाले व्यक्तिको अधिक मात्रा की 
आवश्यकता होती है । जिन व्यक्तियों का चावल मुख्य माह्‌” है उनको यदि हाथ का 
कटा चावल नहीं मिलता है तो उन्हें सेला (उसना parboiled) चावल लाभ- 
दायक रहता है क्योंकि इस चावल को छिलके सहित हल्का उब्रालकर तैयार करते 
हैं । इस क्रिया के समय यह बिटेमिन चावल के भीतर के भागों में पहुँच जाता है । 
बंगाल, आसाम में इसीलिये सेला चावल पसन्द किया जाता है। 
राइबोफ्लेविन (Riboflavin, Vitamin, B2, Lactoflavin) 

यह विटेमिन कोशिकाओं (०९15) के अन्दर होने वाली अनेक ऑक्सीकरण 
(oxidation) क्रियाओं में भाग लेता है । इसके अभाव में जिह्वाशोथ ‘Dk 
ओष्ठकोणों में विदरता (८॥81।0515-कीलोसिन), नेत्रों में जलन एवं लाली (वाहिका 
ada vascularisation), तथा त्वचा रक्ष एवं शल्की (scaly) हो जाती है। 
अण्डकोषों में त्वक्‌ रोग, आदि के लक्षण प्रकट होते हैं । 


इस विटेमिन के सबसे उत्तम प्राप्ति के द्रव्य हँ- दुध, मकखन निकाला दूध 
पनीर, दही, मदूठा, अण्डा, यकृत तथा हरी पत्तियों वाली afsat । ag गेहूँ, 
ज्वार तथा दालों में अल्प मात्रा में मिलता है । चावल में तो अत्यन्त अल्प मात्रा मे 
होता है । , 
za विटेमिन की लगभग 1-5 मिली ग्राम मात्रा प्रतिदिन लेने से शरीर की 
आवश्यकता पुरी हो जाती है । अधिकांश भारतीयों के आहार में दूध पर्याप्त मात्रा 
में नहीं होता है । अतः इस विटेमिन की कमी प्रायः हो जाती है । 


निकोडिनिक असल (Nicotinic acid, niacin, Pellagra Preventing Factor) 


शरीर में होने वाली अनेक चयापचय क्रियाओं में इस विटेमिन की आवश्य- 
कता पड़ती है । यदि इस विटेमिन की कमी होती है तो पेलाग्रा नामक रोग हो 
जाता है । इस रोग में त्वचा लाल हो जाती है तथा उस पर चकत्ते पड़ जाते हैं 
मुख में जलन, अतिसार (diarrhoea) आदि लक्षण शरीर में प्रकट हो जते हैं । 
पीछे के पृष्ठों में हम आवश्यक एमीनो अम्ल के प्रकरण में ट्रिप्टोफेन (11910: 
91916) के बारे में पढ़ आये हैं । यदि भोजन में ट्रप्टोफेन आवश्यकता से अधिक 
होता है तो यह अधिक अंश निकोटिनिक अम्ल में परिवर्तित हो जाता है, और फिर 
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- इस विटेमिन की आवश्यकता टिप्टोफेन पुरो कर देता है। मक्का तथा ज्वार में 
टिप्टोफेन अत्यन्त अल्प il मात्रा म होता है अत: उसका उपयोग निकोटिनिंक अम्ल के. 
निर्माण में नहीं होता है । मक्का तथा ज्वार खाने वालों में, इस कारण, इस विटेमिन 
की कमी रहती है और वे पेलाग्रा रोग से पीडित हो जाते 

गहू, चावल आदि अनाजों में, दालों में तथा म॑गफली में यह॒विटेमिन 
पयाप्त मात्रा में होता है । बादाम, अखरोट आदि कड़े छिलके वाली मवाओं, जिन्हें 
नट (nut) कहते हैं, में भी यह बिटेमिन काफी मात्रा में होता है। दृध में यद्यपि 
निकोटिनिक अम्ल नहीं होता है परन्तु ट्रप्टोफेन' होता है, जो इस बिटेमिन में 
परिवतित होकर, इसकी कमी को पुरा कर देता 

हम को प्रति १००० -कैलौरी ऊर्जा की आवश्यकता के पीछे 1:6 मिली ग्राम 
के लगभग इस विटेमिन की आवश्यकता - होती है अर्थात लगभग 16 मिली ग्राम 
मात्रा को सामान्यतः प्रतिदिन आवश्यकता होती है | 


faafaa बी (Vitamin 136) 

यह विटेमिन तीन रूपों में मिलता है--(१) पिरीडोबिसन (Pyridoxin), 
(२) पिरीडोक्समीन (Pyridoximine) तथा ( ३) पिरीडोवसल (Pyridoxal) । 
परन्तु शरीर में पहुँचकर ये तीनों परस्पर एक दूसरे में परिवर्तित हो जाते हैं। इन 
तीनो को क्रियायें भी एक समान होती 

इस विटेमिन का सवसे महत्वपूर्णं कार्य है कि यह आहार के ट्रिप्टोफेन को 
निकोटिनिक अम्ल में परिवर्तित होने में सहायक होता है। इसके अतिरिक्त आवश्यक 
एमाना अम्लो (essential amino acids) के चयापत्रय में भी सहायक होता है 

इस विटेमिन की शरीर में कमी से ओण्ठों के कोण पर सृक्कपाक (angular 
stomatitis) हो जाता है । अरक्तता (anaemia) के लक्षण भी कुछ समय ' 
पश्चात्‌ प्रकट हो जाते हैं । शिशुओं में इसकी कमी से आक्षेप (convulsions) होने 
लगते हैं । ` 

यह विटेमिन अनाज, हरी सब्जियों, मांस एवं यकृत से प्राप्त होता है । 
पन्टोथेनिक अम्ल 'Pentothenic acid) 


इस विटेमिन के समस्त कार्यो के विषय में तो अभी पुण जानकारी नहा 
परन्तु ऐसा प्रतीत होता है कि चयापचय में प्रमुख भाग लेने वाले कॉ-एन्जाई 
(Co enzyme) के निर्माण में यह विटेमिन भाग लता है । 

इस विटेमिन की कमी से मुख शोथ तथा परों में जलन क लक्षण हात g | 
थह विटेमिन लगभग समस्त खाद्य पदार्थों में होता है विशेष रूप से गेहूँ के चांक 


जरी Mahesh थे, अकत अप्ड की' aya Myar arat Anka ee 


A 
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दैनिक आवश्यकता लगभग 10 मिण्ग्रा० होती है जिसकी आहार पदाथों में सामान्यत 
पति हो जाती है। 
फॉलिक अम्ल (Folic acid) 

यह विटेमिन कोशिकाओं के विभाजन तथा उनकी (विशेष रूप से लोहित 
कोशिकाओं-R.8.C. की) परिपक्वता (maturation) पर कायं करता है। इसकी 
अल्पता से अरक्तता होती है । यह विशेष रूप से गर्भवती स्त्रियों में तथा बच्चों मे 
देखी जाती है । हरी सब्जी, दाले तथा apa इस विटेमिन की प्राप्ति के सुलभ साधन 

सकी देनिक आवश्यकता लगभग 100 मिण्ग्रा० होती है 

faafaa बी12 (Vitamin 812, cyanocobalaminc, सायनोकोबेलासिन) 

फॉलिक अम्ल के समान यह विटेमिन कोशिकाओं की, तथा विशेष रूप से 
लोहित कोशिकाओं की, परिपक्वता में सहायक होता है। अतः इसकी शरीर में 

ल्पता के कारण अनेक प्रकार की अरक्तता हो जाती है । शरीर में आहार के भली- 

भांति उपयोग के लिये तथा केन्द्रीय तन्त्रिका तन्त्र (central nervous system) 
के सम्यकू प्रकार से कार्थ करते रहने के लिये इस विटेमिन की आवश्यकता होती है । 
वनस्पत्तियों में लोहित कोशिकाये (R.B.C.) नहीं होती हैं अतः उनमें यह विटेमिन 
नहीं होता हैं । यह केवल जान्तव द्रव्यों से ही प्राप्त होता है यथा दूध, माँस, यकृत 
आदि 

इस विटेमिन का आन्त्र में शोषण एक विशेष प्रकार से होता है । आमाशयिक 
ग्रन्थयो (gastric glands) से एक म्युकोपॉलीपेपटाइड (mucopolypeptide) 
पदाथ उत्पन्न होता है जिसे अन्त:स्थ घटक (intrinsic factor) कहते हैं । बिटेमिन 
वी12 इससे संयोग कर कैल्शियम आयनों की उपस्थिति में आन्त्र में अवशोषित हो 
रक्तवाहिकाओं में पहुँच जाता है । अन्त:स्थ घटक के अभाव में इस विटेमिन का आन्त्र 
में शोषण नहीं हो सकता है। इसी कारण इस विटेमिन को बहिरस्थ घटक 
(extrinsic factor) कहते हैं । अन्त:स्थ घटक के अभाव की दशा में इस विटेमिन 
को अन्तः शिरा (intravenous) इन्जेक्शन द्वारा शरीर में प्रवेश कराते हैं । 

xX द xX xX 

बिटेमिन बी कम्पलेक्स के अन्य विटेमिन नीचे दिये जा रहे हैं ।-ये मनुष्य के 
शरीर में उपयोगी होते हैं अथवा नहीं यह अभी तक विवादास्पद है । 
बायो टिन (Biotin, Vitamin H) 

ह बिटेमिन कारबोहाइड्रेट तथा स्नेह के चयापचय में सहायक होता हैं । 
इसके अभाव में आलस्य (lassitude) fama (hallucination) तथा अरुचि 
(anorexia) à व्यक्ति ग्रसित हो जाता है । यह अनाज, अण्डे तथा खमीर से प्राप्त 
होता है । इसकी शरीर को लगभग 150 मिण्ग्रा० की दैनिक आवश्यकता हात 
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इनोसिटोल (Inositol) } 

_ _ यह स्नेह के चयापचय में भाग लेता है । इसके अभाव से शरीर के बाल झड़ 
जाते हैं । 
कोलीन (Choline) 

इस विटेमिन के अभाव में यकृत में स्नेह का संग्रह बढ जाता है यकृत तथा 

वृक्क का विपणन (degenerat ion) भा हा जाता है। शरीर को इसको लगभग 

ग्राम देनिक आवश्यकता होती है यह लगभग सभी पदार्थो में मिलता 
विटेमित्त सी (Vitamin C, Ascorbic acid) 

£ 00 र इरान अभाव मे स्कर्वी (scurvy) रोग हो जाता है । यह बिटेमिच 
ताजे फलों, सब्जियों में, विशेष रूप से हरी पत्ती वाली सब्जियों में होता है । समस्त 
विटेमिनों में यह विटेमित ही ऐसा है जो वायु में भी आक्सीकृत (oxidised) हे! 
जाता है । इस कारण वासी सब्जियों तथा फलों में यह विटेमिन नष्ट हो जाता है । 
ताजे मांस अथवा ढुध में यह बहुत कम होता है। अनाजो तथा दालों में यह नहीं 
हाता है परन्तु यदि उनको अंकुरित किया जाये तो यह विटेमिन उत्पन्न हो जाता है। 
अंकुरित करने के लिये साबुत दालों अथवा गेहूँ आदि को 24 घण्टे जल में भीगने 
दिया जाये फिर उनको गीली मिट्टी अथवा गीले कपड़े.से ढक कर रख दिया जाये । 
2 था 3 दिनों में अंकुर फूट आते हैं । इनको कच्चा या पकाकर खाने में लिया जाता 
हैं । अंकुरित दाने बिटेमिन सी की पुति फे लिये सस्ते तथा अच्छे रहते हैं । अंकुरित 
उड़द म अंकुरित चनों की अपेक्षा तीन गुना अधिक विटेमित सी होता है । सबसे सस्ता 
तथा उत्तम इस विटेमिन की प्राप्ति का साधन आँवला है। ताजे आँवल के रस मं 
सन्तरे के रस से 20 गुणां अधिक विटेमिन सी होता है। एक आँवला दी सन्तरां 
के बरावर होता है तथा एक और विशेषता है कि गर्म करने अथवा सूखने पर भी 
इसका विटेमिन सी नष्ट नहीं होता है क्योंकि आँवले की अम्लता fafaa सी को 
आक्सीक्रत होने से बचाती है । 
दैनिक आवश्यकता लगभग 30-50 मिण्ग्रा० होती है | 
के कारण शिशुओं को दूध के साथ फलों का रस देना उ 
विटेसित डी (Vitamin D) 

बच्चों में रिकेट्स (rickets) तथा वयस्कों में अस्थि मृदुता (osteoma- 

lacia) को रोकने वाला विटेमिन डी सबसे अधिक मछली के यकृत में मिलता है.। _ 
इसके अतिरिक्त यक्त, अण्डे की sdf, दूध, मक्खन तथा घी महाता R | बनस्पति 
तथा बनस्पति तैलों में इसका अभवा रहेता है । प्राणियों की त्वचा के नीचे arzi- 
कोलेस्टेरॉल (hydrocholesterol) ' नामक स्टेरॉल रहता है उस पर जब सूर्य प्रकाश 
की अल्टावायलेट किरणें पड़ती हैं तो वह विटेमिन डी में परिवर्तित हो जाता gl 
अन्धेरे मकानों में रहने वालों में विटेमित डी का इस प्रकार निर्माण नहीं होता है 
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यह विटेमिन आन्त्र में कैल्शियम के अवशोषण में सहायक होता है. तथा 
शरीर में कैल्णियम तर्था फॉसफोरस के संयोग: में भाग लेता है। अतः अस्थि, दन्त 
आदि के निर्माण के लिये महत्वपूर्ण 
अस्थि मृदुता के प्रारम्भ में अस्थियो में पीड़ा होती है। स्त्रियों में यह 
सामान्यतः गर्भावस्था में प्रारम्भ होती है, क्योंकि उस समय स्त्री को गर्भ निर्माण के 
लिये अतिरिक्त कैल्शियम की आवश्यकता होती है। शिशु की उत्पत्ति के पश्चात्‌, 
कुछ समय के लिये, अस्थि पीड़ा कम हो जाती है परन्तु बाद की गर्भ धारण अवस्थाओं 
में यह लक्षण पुनः गम्भीर रूप धारण कर प्रकट होता है और अन्त में बह स्त्री सीधी 
भी खड़ी नहीं हो सकती है । गर्भावस्था में इस विटेमिन की अतिरिक्त मात्रा लाभ- 
दायक होती है । 
बच्चों को दैनिक 200-400 i. u. की आवश्यकता होती है। वयस्क की 
आवश्यकता इससे कम होती है । इस विटेमिन का एक ग्राम 4 करोड़ अन्तर्राष्ट्रीय 
एकांको (1. ५.) के बरावर होता है । इससे अनुमान लगाया जा सकता है कि इसको 
कितनी अल्पतम मात्रा ही पर्याप्त.होती 
बिटेमिन ए की तरह इस विटेमिन की भी शरीर में अधिक उपस्थिति हानि 
कारक हाता ह । इससे शरीर का भार बढ़ने के स्थान पर कम होने लगता है। मूत्र 
से केल्णियम तथा फॉसफेट की मात्रा कम हो जाती है। सिरदर्द, आलस्य आदि. 
लक्षण उत्पन्न हो जाते हैं । यह जानकारी भी अत्यन्त आवश्यक है क्योंकि सामान्य 
धारण बनी हुई है कि अधिक विटेमिनों के सेवन से स्वास्थ्य अच्छा रहता है। | 
। विटेमिन ई (Vitamin E) | 


यह विटेमिन लगभग समस्त खाद्य पदार्थों में होता है । अंकुरित गेहूँ के दानों 
में सबसे अधिक होता है । हरी सब्जी, अनाज, वनस्पति तेल, माँस आदि में भी 
मिलता है । | 
आन्त्र में यह विटेमिन ए के आक्सीकरण को रोकता है । यह गर्भ के gi- | 
कालीन विकास में सहायक होता है, तथा बन्ध्यता (9९7119) को रोकता है शरीर 
की aaga (unsaturated) वसा अम्लों में परस्पर होने वाले आँक्सीकरण क्रिया | 
को रोकता है । इस कारण इस विटेमिन को आँक्सीकरणरोधी (antioxidant) 
कहते हैं । इसकी देनिक आवश्यकता 15-20 मि० ग्रा० है, जो सामान्य भोजन स | 
प्राप्त हो जाती 
| 
| 
| 


टु बिटेमिन के (Vitamin K) 

- . हेरी पत्ती वाली सब्जियाँ इस विटेमिन की प्राप्ति के प्रमुख साधन हैं। 

li इसका कार्य रक्तस्कन्दन में सहायक होना है । सामान्यतः शरीर में इसका अभाव 

f नहीं हावा g l इसकी दैनिक 5 मि० ग्रा० मात्रा पर्याप्त होती है । 

4 खनिज लवण (Mineral salts) 

| 400, ES Maher # 0 Yep ota fH era ea ॥ रि ua. | 


WA 


La 
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अस्थियों में केल्शियम, फॉसफोरस तथा मैगनेशियम; रक्त में लौह; थायराइड ग्रन्थि 
मनगनीज अनेक एन्जाइमों के निर्माण में अथवा उन्हें 
क्रियाशील बनाने में सहायक होते हैं । सोडियम वाह्यकोशिका तरल (extra cellular 
fluid) में तथा पोटेशियम अन्त:कोशिका तरल (intra cellular f luid) में रहते 
हैं । इनके आयन. एवं कार्वोनिट, वाइकार्वोनेट तथा क्लोराइड.के आयन शरीर में जल 
का सन्तुलन एवं क्षार और अम्ल के सन्तुलन को बनाये रखते हैं । इसलिए शरीर के 
लिये खनिज लवणों की विटेमिनों के समान ही आवश्यकता है । ये खनिज लवण उस 
आहार पदार्थो से प्राप्त होते रहते हैं जिन्हें हम भोजन में लेते हैं j 
कल्शियस (Calcium) - 
... दाँत एवं अस्थियों में विशेष रूप से कैल्शियम uan होते. हैं। अतः अस्थियों 
ओर दाँतो की दढ़ता के लिये कैल्शियम की हमें आवश्यकता होती है । इसके अतिरिक्त 
भी कटिशियम के अन्य अनेक आवश्यक कार्य हैं । कैल्शियम के बिना पेशियों में 
संकोच (Contraction) aF प्रकार से नहीं होता है और फिर शारीरिक गतियों 
में बाधा पड़ जाती है । हृद्‌ संकोच भी सम्यक्‌ एकार से नहीं होता है । रक्त के. 
स्कन्दन के लिये भी कैल्शियम अति आवश्यक है । जीवन बनाए रखने के इन सब | 
कार्यों में कैल्शियम का प्रमुख भाग होता | 
दुध, क्रीम निकला दूध (skimmed milk), दही, मट्ठा, पनीर तथा हरी || 
सब्जियों में कैल्शियम काफी होता है । हरी पत्ती वाली सब्जियों में--चौलाई, शिग्र ( 
पत्र, आदि में केल्शियम अन्य हरी सब्जियों की अपेक्षा अधिक होता है । अनाजों में 
वाजरा, गेहूँ, ज्वार में इस क्रम से (अधिक से कम की तरफ) कैल्शियम होता है 
चावल और मक्का में बहुत कम a है । अतः चावल प्रधान भोजन वाले क्षेत्रों में 
केल्शियम की कमी पाई जाती है । अनाजों की अपेक्षा दालों में कॅल्शियम अधिक 
होता है । | 
वयस्कों की अपेक्षा बच्चों को कैल्शियम तथा अन्य खनिज लवणों की आव- 
श्यकता अधिक होती है क्योंकि उनमें अस्थियों तथा अन्य ऊतकों के निर्माण का कार्य 
होता रहता है । इसी प्रकार गर्भवती स्त्रियों तथा स्तन्यपान करातौ माताओं को भी 
कैल्शियम की आवश्यकता अन्य की अपेक्षा अधिक होती है । गभे का .शिशु तथा: 
` स्तन्य पान करता बालक इसके लिये माता पर निर्भर होते हैं यदि माता के आहार 
में कैल्शियम की कमी होती है तो उसका प्रभाव बच्चे पर पड़ता है । इसलिये इन 
अवस्थाओं में माता को अधिक हरी सब्जियाँ तथा दूध का सेवन करना बहुत आवश्यक 
होता है । 
; मनुष्य को सामान्यतः 0:4 से 0:5 ग्राम कॅल्शियम रोजाना चाहिये, परन्तु 
बच्चों, गर्भवती स्त्री तथा स्तन्य पान कराती माता की आवश्यक ता इससे अधिक होता 


है। उन्हें एक ग्राम कैल्शियम प्रतिदिन मिलना चाहिये मुख द्वारा यदि कॉल्शियम 
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लेना है तो आवश्यकता से अधिक मात्रा में E से PR ee 
आवश्यकता पूरी होती है क्योंकि (१) अनाजों में फाइठिन (phy D) ह 4 
होता है जो अन्न में मिलने वाले कल्शियम के SABINI में बाधा ला a YA 
आहार में उपस्थित पूरे कैल्शियम का शरीर में yu हाता a $ ०७७ l 
सब्जियों में और तिल आदि तेल वीजों में अधिकाश केल्शियम आक्जेर के 
रहता है । यह यौगिक जल में अविलेय है और बिना अवशोषित हुए za 3 ५ s 
शरीर से बाहर निकल जाता है । अतः जिन पदार्थों मे क मम आन 
अधिक रहता है यथा चौलाई, पालक, तिल आदि सा पाटा] कैल्शियम ' 

में बिना शोषित हुए शरीर से निकल जाता है । भारत मे स्त्रियों एवं पुरुषों को पान 
खाने की आदत है इस कारण उन्हें पान में चूने के रूप में कुछ कैल्शियम मिल 
जाता है | 

फॉस्फोरस (Phosphorus) 


कैल्शियम के बाद फॉस्फोरस की शरीर को अत्यन्त आवश्यकता रहते t 
क्योंकि कैल्शियम दाँतों तथा अस्थियों में केल्णियम फोस्फेट के रूप T रहता ca 
फाँस्फेट शरीर से कार्बोहाइड्रेट तथा स्नेह (fat) के समीकरण (ass imilation) में 
भी भाग लेता है । i ? RRR 

अनाज, दालें, वनस्पतिजन्य तैल, बादाम, अखरोट आदि मव फास्कारर 
धनी होते हैं परन्तु इनमें अधिकाँश फास्फोरस्‌ फाइटिन फास्फेट के यौगिक के 
में होता है और इस कारण आन्तर द्वारा अवशोपित नहीं होता है । भारतवासियों के 

न न्ड zi रिक . ~~ के क की आव एयकता ~ योग्य 
आहार में अनाज का अधिक अंश होने के कारण शरीर की श्यकता के 


स्फोरस की एक ग्राम दैनिक मात्रा से 


2 
Qe 


७, 


फाँस्फोरस फिर भी मिल जाता है। फाँ 
आवश्यकता पूरी हो जाती है । 
ron 

ja - आहार में हमारी आवश्यकता के लिए पर्याप्त लौह होता है परन्तु 
कठिनाई आन्त्र में अवशोषण की होती है । हरी सब्जियों से प्राप्त लौह का अधिकाँश 
अंश फाइटिन फॉस्फेट से मिलकर आन्त में अवशोषित नहीं हो सकते वाला यौगिक 
बन जाता है और पुरीप में निकल जाता है । अतः यदि आहार द्रव्यों र आवश्यकता 
से अधिक लौह होता है तो शरीर की आवश्यकता पुरी हो जाती हैँ । पुरुष न 
5 fomo तथा स्त्रियों में 10 मि०ग्रा० दैनिक आवश्यकता होती है इसलिये k यदि 
आहार द्रव्यों में 20-30 मिणग्रा० लौह होता है तभी यह आवश्यकता पुरा हाता हु 

` हरी पत्ते वाली सब्जियों में लौह पर्याप्त होता है । लगभग 50 ग्राम ह 
सब्जियों को रोजाना लेने से हमारी लौह की आवश्यकता पुरी हो जाती है । बाजरा, 
गह आदि अनाजों में भी लौह होता है । दूध में लौह नहीं होता है SAI 
करने वाले शिशु को ऊपर से लौह वाले आहार द्रव्यों का रस देते रहना चाहिये | | 
लौह की कढ़ाई में दूध गर्म करने से लौह का पर्याप्त अंश दूध म आ जाता हू * o 

` अरक्तता में लौह लवण देता लाभदायक है । उस समय केवल भोजन T 


माना 
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प्राप्त लौह पर ही निर्भर नहीं रहना चाहिए । गर्भवती स्त्री को भी अधिक लौह की 
आवश्यकता होती है । आतंव के साथ शरीर का रक्त निकल जाने के कारण स्त्रियों - 
को पुरुष की अपेक्षा सामान्यतः अधिक लौह की आवश्यकता रहती है । 
मंगनेशियस (Magnesium) : 

शरीर की प्रत्येक कोशिका में अत्यन्त अल्प मात्रा में मेगनेशियम रहता है । 
अस्थियो में कॅल्शियम के साथ भी यह होता है । शरीर की अनेक निर्माण क्रियाओं 
में यह भाग लेता है । वनस्पतियों के क्लोरोफिल (chlorophyl) में मैगनेशियम 
अवश्य होता है । अतः प्रत्येक हरी सब्जी से शरीर को मैगनेशियम की प्राप्ति हो 
जाती है | इसकी दैनिक आवश्यकता भी अत्यन्त अल्प होती है । 
ATA (Copper) 

ताम्र की शरीर को बहुत अल्प मात्रा में आवश्यकता होती है, लगभग 
2 मि०ग्रा० प्रतिदिन । हीमोग्लोबिन की उत्पत्ति में लौह के सम्यक प्रकार से उपयोग |\ 
में ताम्र सहायक होता है । प्रत्येक अनाज में सुक्ष्म मात्रा में ताम्र होता है और इस ||| 
प्रकार इसको कमी शरीर में साधारणतया नहीं होती है । वंसे मुनक्का, किशमिश 
में यह अधिक रहता है । १ 


यशद (Zinc) ~ i | | 
शरीर के अनेक एन्जाइमों के निर्माण में यशद भाग लेता है। इसके अभाव - | 

क प्रभाव शरीर की वृद्धि पर अधिक पड़ता है और व्यक्ति बौना (dwarf) रह | | 

जाता है । पुरुषों में लैंगिक लक्षण (sex characteristics) ठीक प्रकार से नहीं € 


उभरते हैं। शरीर की दैनिक आवश्यकता के विषय में निश्चित नहीं कहा जा सकता | | 
फिर भी लगभग 12 मि्ग्रा० पर्याप्त होता है । भोजन के zen से ही शरीर की. | 
आवश्यकता की पुति हो जाती है । 
आयोडीन (Iodine) sy है 
थाइरोइड रलेण्ड (Thyroid gland aag ग्रन्थि) के हार्मोन थाइरोविसन के ig 
निर्माण के लिये आयोडीन अनिवार्य है । (स कार्य के हिए लगभग 100-150 
मिलीग्राम प्रतिदिन आवश्यक होता है । समुद्र की मछलियों तथा समुद्र के किनारे i 
की वनस्पतियो में आयोडीन प्रचुरता से होता है । जल में भी अत्यन्त सुक्ष्म मात्रा में w; | | 
होता है और शरीर की = वश्यकता की पूर्ति कर देता है परन्तु हिमालय की तराई | 
वाले भागों के जल में इसका अभाव रहता है । अतः उन भागों में गलगण्ड (goitre 
घेंघा) रोग अधिकाँशत: देखा जाता है । इन क्षेत्रों में पोटेशियम आयो डाइड अथवा 
पोटेशियम आयोडेट की सुक्ष्म मात्रा नमक में मिलाकर इस्तेमाल को दिया जाता हैँ । 
सोडियम (Sodium) तथा पोटेशियम (Potassium) 
बाह्य कोशिका तरल (cxtra cellular fluid) में सोडियम तथा am- 
कोशिका तरल (intra cellular fluid) में पोटेशियम होता है । कोशिका के आकार 
को बनाये रखने के लिये ये दोनों आवश्यक हैं ।' 
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सोडियम क्लोराइड के .रूप में स्वेद तथा मूत्र द्वारा सोडियम का क से 
निष्कासन होता रहता है और उसकी पूर्ति ति में ते KIT 
रहती है परन्तु हम भोजन में नमक के रूप में सोडियम तरा र्‌ YI ह्‌ ॥ 
ड्म प्रकार 10-15 ग्राम सोडियम क्वोराइड ह्म प्रतिदिन ले लेते है | £ a 4 
भटिट्यों के पास काम करने से व्यक्तियों को अधिक स्वेदन होने के कारण Sa 
काफी सोडियम क्लोराइड निकल जाता है । ऐसे व्यक्तियों को जल में नमक डालकर 
ले त fa ; < A 
ks Fp RE की कितनी दैनिक आवश्यकता है इसकी पुणं र 
अभी तक नहीं है । फिर भी शरीर की पोटेशियम की SE आवएप्रकता वनस्प Ju 
से पूरी हो जाती है और इसका अभाव प्रायः नहीं होता है । 
भोजन द्वारा क्षार और अम्ल का सन्तुलन E कया 

आहार द्रव्य अम्ल उत्पादक है अथवा क्षार उत्पादक हू सह मृत्र की प्र 4 

से ज्ञान हो जाता है । कैल्शियम, मँगनेशियम, सोडियम तथा तालि यु हाव युक्त 
भोजन द्रव्य मूत्र में क्षारता उत्पन्न करते हुँ जवकि स्फर फॉस्फोरस, कलोरीन युक्त 
za अम्ल उत्पादक होते हैं । जिस आहार द्रव्य म जिस प्रकार के लवणो को agaa 
होती है मुत्र की प्रतिक्रिया उसी के अनुसार क्षारीय अम्लीय होती हैं । 
माँस, मछली, अण्डे तथा अधिकाँश अनाज अम्ल उत्पादक है दूध सब्जी, फल F 
उत्पादक हैं । परन्तु कुछ फल यथा आलू बुखारा अम्त उत्पादक हैं । उनमें उपस्थित 
कार्वेनिक अम्ल (organic acid) चयापचय में बिना परिवर्तन हुए मुत्र द्वारा 
निष्काषित हो जाती है । हमारा भोजन बहुरूप होता है उस कारण शरीर म क्षार 
और अम्ल का सन्तुलन बना रहेता है । 


— m 
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भोजन की मात्रा 


नों के सम्बन्ध में जानकारी दी गई 


पिछले पृष्ठों में भोजन के मुख्य संगठ 
कि हम यह भी जान कारी प्राप्त 


है । शरीर को स्वस्थ रखने के लिये यह आवश्यक दै 
करें कि प्रत्येक प्रकार के प्ौजन द्रव्यों की कितनी मात्रा हमें आवश्यक हैं । यह 
(sex) तथा कार्य में परिश्रम पर आधारित होती हैं । एक समान 


की प्रकृति भेद के कारण विभिन्न 
मात्रा में आहार की. आवश्यकता होती है । परन्तु हमको एक MA (average) 
लेना होगा, जिसे वियम मानकर निर्णय में सरलता हो सके । भारतीय चिकित्सा 
विज्ञान अनुसन्धान परिषद्‌ 


द्वारा निर्धारित ऐसी ही एक तालिका आगे दी जा रही 
35% ० 


2 
S 


मात्रा आयु, लिंग 
आयु तथा कार्य करने वालों में भी प्रत्येक मनुष्य 


इस तालिका के सम्बन्ध में यह ध्यान रखता चाहिये कि 
(१) इस तालिका में जो कैलोरी, प्रोटीन आदि की मात्रायें दी गई हैं। वे hi 
पुरुष के भार को 55 कि ०ग्रा० तथा स्त्री के भार को 45 किण्ग्रा० मानकर निर्धारित € 
की गई हुँ । अधिक तथा कम भार वाले व्यक्ति के लिए ईस तालिका में उसी के i 

अनुसार परित्रतेन कर मात्रा का निर्धारण “करना चाहिये । ` 
x (२) प्रोटीन की मात्रा का निर्धारण, प्रति किलोग्राम शरीर भार के लिए एक 
ग्राम प्रोटीन के अनुसार किया गया हैं। प्रोटीन की मात्रा में जान्तव एवं वनस्पति- 
F समावेश है । हम पिछले फृष्ठों-में पढ़ आये हैं कि 


जन्य दोनों प्रकार की प्रोटीनों का स्‌ 
जान्तव प्रोटीन बनस्पति जन्य से श्रेष्ठ है परन्तु विभिन्न प्रकार की वानस्पतिज * | | 
प्रोटीनों का सेवन कर शाकाहारी भी उस कमी की पूर्ति सरलता से कर सकते हैँ। | 
फिर भी वृद्धि कर रहे बच्चों; गर्भवती स्त्रियों तथा स्तन्य पान कराती माताओं के | 
आहार में जान्तव प्रोटीन, यथा GA, 


दही, मट्टा, क्रीम निकला दूध, अण्डा अथवा 
मांस अवश्य सम्मिलित होना चाहिये। : : l 


(३) शरीर को जितनी कैलोरी ऊर्जा की आवश्यकता होती है उसका 15 
(fa) q प्राप्त होने वाली कैलोरी का होना चाहिये । स्नेह में भी | 
15 ग्राम प्रतिदिन 'बनस्पतिजन्य तैलों, यथा तिल, मूंगफली, सरसों आदि, का लेना 


i 
| 
उचित होता है । इससे शरीर को आवश्यक (essential) वसा अम्लों की प्राप्ति हो | 


प्रतिशत अंश स्नेह 
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जाती है क्योंकि पिछले पृष्ठों में हम पढ़ आए हैं क्रि आवश्यक वसा अम्ल असंतृप्त 
वसा अम्लों से ही प्राप्त की जा सकती है संतुप्त (जमने वाले) तैलों में वे नहीं 
होती है । ; ; 
(४) शरीर के लिए आवश्यक केलोरियों का 70 प्र. श० अंश कारबो- 
हाइड्रेट द्रव्यों से प्राप्त होना चाहिये । , 
(४) विटेमिन बी कम्प्लेक्स के कुछ विटामिनों की शरीर के लिए आवश्यक 
मात्रा कैलोरी की मात्रा पर आधारित है । यथा थायमीन 0:55 fao mo प्रति 
1000 कैलोरी तथा निकोटिनिक अम्ल 6'6 मि० ग्रा० मात्रा प्रति 1000 कैलोरी 
प्रतिदिन आवश्यक होती है । 
हे (६) फॉस्फोरस लगभग सभी खाद्य पदार्थों में होता है । इसी प्रकार मँगने- 
शयम, ताम्र, आयोडीन आदि लवण, जिनकी बहुत सूक्ष्म मात्रा में आवश्यकता होती 
है, खाद्य पदार्थो से प्राप्त हो जाते हूँ । 
(७) विटेमिन डी सूर्य रश्मियों से प्राप्त हो जाता है फिर भी अंधेरे स्थानों 
es वालों तथा वालकों को इसकी लगभग 200 i. ७, दैनिक आवश्यकता होती 


तालिका 
- ; 
mil श्रम | कैलोरी, | प्रोटीन | कैल्शियम| लौह | विटेमिन 
| | देनिक ग्राम ग्राम |मि० ग्राम | ए ug 
ee nh ae 
पुस्प सरल 2400 55 0:4--0:5 20 750 
मध्यम 2800 55 20 750 
कठोर 3900 55 p 20 750 
हि कप S 
स्त्री सरल 1900 45 0:4-0:5 20 750 
मध्यम 2200 45 H 7 s 
कठोर 3000 45 g s i 
a 1300 55 1:0 40) 1150 
छ TON ‘6S 3 90 . 
me Re ee AA AA 
शिशु आयु 0-6 मास 120 प्रति | "3-1:8 प्रति 0:5-0:6 10 400 
कि.ग्रा. भार कि.ग्रा. भार प्रात कि.ग्रा. भार 
7-12 मास 100 प्रति 1-8--1:9 So 10 300 
कि.ग्रा भार प्र. a काः भार ` भार 
बालक आयु 1 वर्ष 1200 17 0:4--0:5 15--20 250 
आयु 2 वर्ष 1200 18 ; 
1) 127 21 
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आयु 3 वर्ष 1200 20 0:4--0:5 5 


आयु 4-6 aq 1500 22 i m 
बालक आयु 7-9 वर्ष 1800 33 za a op 
आयु 10-12 ,, 2100 41 0:6--0:7 3 1? 
यौवन 13-15 लड़का 2500 55 3 : ; ; 
आरम्भ ,. लड़की 2200 50 p z 
अवस्था 16-18 लड़का 3000 60 0:5--0:6 ८ n 
T लुकी 2200 ` ७ ` ` डर 2200 50 y : 1! 


1) 


पाइ कु ड्ग इनका आधार भी भारतीय 
नञ्ज कछ और तालिकायें दे रहें हैं। इतकी आधार भं 
हम नीचे कुछ और तालिकाय द पह Deo 
चिकित्सा विज्ञान अनुसंधान परिषद्‌ की तालिकाए हैं | इग ति दि i 
€ CE J नजर S `s बोडाइड़े >मिन, 

3 कि आहार के पोषक तत्वों (प्रोटीन, स्नेह, कारबोहाइडर ट, [ 7 
aae में हमारे दैतिक आहार में उपस्थित रहने 
लवण) के प्रतिनिधि द्रव्य किस मात्रा में हमार 5 म पर 
के प्र क प्रकार से चलता रहे ओर शरारक ¬ 

ज जारीर व्यापार सम्पक्‌ प्रकार सच हे छा 
चाहिए जिसमे शारीर व्याप eaea सिक 
सिक दृष्टि से यह शरीर स्वस्थ वना रहै । इत भी वयस्क पुरुष का T ॥ लि 

< C X RE NS X S x 41 3 A 
rE त्री का भार 45 Pro ग्रा० मावा गया है । कम अथवा अधि WA 
o तश्रा स्म॑ > वली Aa मनी उचित है 
हे रि को के लिए उसी अनुपात में मातरा केम 1 क कर लेनी उचित ट्‌ 
व्यात् व्‌) MS SS 


4 | 


hl} 
वयस्क पुरुषों के लिए सन्तुलित a पुरुषों के लिए सन्तुलित आहार तालिका _ £ | 
जम्का ध्यम श्रम कठोर श्र | 
सरल श्रम | मध्यमश्च म | 
शाकाहारी माँसाहारी शाकाहारी माँसाहारी |शाकाहारी मा | । 
आहार द्रव्य | शाकाह | ह आम राय आन bs 1 | | 
मात्रा ग्राम ग्राम परा = | 
m a 0 0 “0 | 
SE A s5 - 80 65 80 i 
दाल s | 
gu 5 125 | 
हरी पत्ती व कद पह [हँ हक | 25 25 
se 75 75 H3 75 ON | 
e 75 75 100 100 p | 
Er 0) W 30 30 30 100 l 
ya 200 100 200 100 ZA y 
B ] 40 
स्नेह (घी तैल) 35 न i zA za w 
माँस मछली = P = ya क. a 
E F, 550 20 
Fr गुड 30 30. 40 40 
चीनी, गुड़ ) 


2 NN 502 


bso जभार तिक सी जानी जाहिमे | री चाहिये । 
za #प्रगफली के अभाव में 30 ग्राम अतिरिक्त ज्वकनाई ली जामी चाहिये । 
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नवयुवक एवं नवयुवतियों के लिए सन्तुलित आहार तालिका 
| ` लड़का लड़का | ` लड़की 

आयु 13-15 वर्षं | आयु 16-18 वर्ष आयु 13-18 वर्ष 
शाकाहारी | माँसाहारी|शाकाहारी [a । | शाकाहारी, माँसाहारी 


आहार द्रव्य 


। ग्राम ग्राम ग्राम ग्राम | ग्राम | ग्राम 
अनाज aw दछ EME 
दाल 70 50 70 50 70 50 
हरी सब्जी 100 100 100 100 150 150 
अन्य सब्जी m ea T5 75 75 75 73 
कन्द मुल गछ 5 O 00 75 75 
फल 30 30 30 30 30 30 
चीनी, गूड़ 30 30 40 40 30 30 
माँ ।, मछली = 30 = SORE 30 
अण्डे = 30 == 30 — 30 
मूंगफली == = 50* 502 — = 


A e 9534 N म के 
"मूंगफली के अभाव में 30 ग्राम अतिरिक्त चिकनाई ली जानी चाहिए । 
उपरोक्त तालिकाओं में आवश्यक द्रव्यो की मात्रा दी गई है। यह मात्रा 

सामान्यतः अधिकांश व्यक्तियों के स्वास्थ्य को बनाए रखने के लिए पर्याप्त है । इन 
तालिकाओं में जिन आहार द्रव्यों का वर्णन आया है उन वर्गों के प्रतिनिधि द्रव्यों 
का वर्णन नीचे दिया जा रहा है | 
अन्नवगं (cereals अनाज, शक धान्य वर्ग) 
अन्न वग क मुख्य द्रव्य, जिनका हम भारतवासी साभान्यतः अपने भोजन में 
प्रतिदिन उपयोग करते हैं, चावल, गेहुँ, ज्वार, बाजरा, जौ और मक्का हैँ । ये शरीर 

म ऊर्जा उत्पादक द्रव्यो में सबसे सस्ते हैं। अतः 70 से 80 प्रतिशत ऊर्जा की 

प्राप्ति इन्हीं द्रव्यो से होती है । ये मात्रा में अधिक लिए जाते हैं। इस तरह आहार 

का अधिकाँश भाग इन्हीं का होता 

अन्न वग क इन द्रव्या मे मुख्य रूप से कारवोहाइड्े ट होता है । प्रोटीन का 
अश 6 स 12 प्रतिशत ही रहता है । आजकल चेष्टा की जा रही है कि इन अनाजों 
वग अधिक प्राटोज युक्त किसमें उगाई जायें । अधिक प्रोटीन युक्त गेहूँ तथा चावल 
उगाने म प्रारम्भिक सफलता भी हमारे कृषि वैज्ञानिकों को प्राप्त हो चकी है । इस 
वग क द्रव्या म आवश्यक (essential) एमीनो अम्लों की अल्पता रहती है। 
परन्तु इनका उपयाग अधिक मात्रा में होता है, अतः इन एमीनो अम्लों की पूति 
कछ a तक हा जाती है । अनाजों की अपेक्षा चावल में लाइसिन (lysine) अधिक 
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ता है । इसलिए गहुँ के साथ चावल को भी भाजन म सम्मिलित करता लाभदायक 
| 


Su AY, 


समस्त अन्न वर्ग में खनिज लवण अल्प मात्रा में होते हैं चावल में कंटिशयम 
था लौह अत्यन्त ही अल्प मात्रा में रहते हं। लाह क़ लवणा का afic से बाजरा 
श्रेष्ठ है । अनाओों के ऊपरी स्तर में बिटेमिन बी कम्प्लेक्स के विटेमिन रहते हैं । 
अतः ऊपर का स्तर चोकर (bran छानस, बूर) के रूप में हटा दिया जाये ता शप 
भाग में इन बिटेमिनों का अभाव हो जाता है यथा मैदा में और मिल के साफ किये 
चाबलों में एसा ही होता है । धान को उबाल कर सेला (parboiled उसना) चावल 
बनाया जाता है। इस क्रिया के समय ये विटेमिन चावल के वाह्य स्तर स अन्दर क 
भाग में पहुँच जाते हैं। अतः जिनका मुख्य आहार चावल है उन्हें सला चावल का 
व्यबहार अधिक लाभदायक रहता है । पीली मक्का में, विटेमिन ए का वनस्पतियों 
में रहने वाला, प्रतिनिधि, बीटा कैरोटीत (B-carotene) रहता हूं । बिटेमिन सी 
-किसी भी अनाज में नहीं होता है । 
शूकधान्यं शसीधान्यं समातीतं प्रशस्यते । 
पुराणं प्रायशो रक्षं प्रायेणाभिनवं गुरु ॥ 
यदयदागच्छतिक्षिग्र' तत्तल्लघृतरं स्मृतम्‌ ॥ च०सू० २७/३०६-१० 
शूक (अनाज) तथा शमी (दालें) एक वर्ष पुराने आहार म उचित रहते हूँ । 
पुराना अन्न रुक्ष तथा नया गुरु होता हँ । जा अनाज जितने कम समय में उग कर 
पक जाता है वह पचने में उतना ही हल्का हाता 
[ शिम्बी वर्ग (legumes-pulses दाल, = धान्य वग) 
जैसे अन्न वर्ग के द्रव्य कार्बोहाइड्रेट बहुल होते हैँ उसी प्रकार शिरबी वर्ग के 
द्रव्य प्रोटीन वहल होते हैं। शिम्बी वर्ग की प्रोटीन तथा मांस वग की प्रोटोन म 
अन्तर होता है, मॉस वर्ग का प्रोटीनें आवश्यक (essential) एमीना अम्ला में i 
होती हैं । शिम्बी बर्ग में मिथियोनिन (methionine) नामक आवशयक (essential 
एमीनो अम्ल बहुत कम मात्रा में होता हैं इसी प्रकार अरहर में टिप्टोफेन (trypto- 
phan) तामक आवश्यक एमीतो अम्ल बहुत कम माता न होती 
अन्नवर्ग में लाइसिन की अल्पता तथा शिम्बीवर्ग में मिथियोनिन को अल्पता 
होती है । इनकी अल्पतायें अन्न के साथ दाल के सेवन से दर हो जाती हैं जिससे 
शरीर को आवश्यक एमीतो अम्ल उचित मात्रा में प्राप्त हो जाते हैं। फिर मॉस 
सेवन की आवश:कता नहीं रहती हैं । 
„ जिस मात्रा में हम अनाज ओर दाली का सबन करते हैं उससे शरीर को पूरे 
खनिज लवणों की प्राप्ति नहीं होती है इसलिए शाकवग को आहार से सम्मिलित 
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बिटेमिन पर्याप्त मात्रा में होते हैं, विशेष रूप से थायमिन (1100/1८) तथा फॉलिक 
अम्ल (folic acid) अधिक ` होता है । दालों में 'दिटेमिन सी नहीं होता है परन्तु 
अंकुरित दालों में, विशेष रूप से अंकुरित चने तथा उड़द Ñ, विटेमिन सी उत्पन्न हो 
जाता है | 


मेवा तथा तिलहन (dry fruits and oil sceds) वर्ग 


इस वग की मेवाओं में बादाम, अखरोट, चिलगोजा, चिरौंजी, farar, काजु, 

गोला (coconut), मूंगफली (ground nut) आदि नट (nut) वर्ग के द्रब्य तथा 

तिलहन में तिल, सरसों आदि द्रव्य, जिनका तेल निकाला जाता है, आते हैं । मेवाये 

दालों के समान ही प्रोटीन बहुल होती हैं परन्तु साथ ही साथ स्नेह (fat) बहुल भी 
ती हैं । अतः ये भी ऊर्जा उत्पादक द्रब्यों को श्रेणी में आती 


तिलहनों से तेल निकालने के पश्चात्‌ खली को पशुओं के खाने के लिये देते | 
। खली में प्रोटीन बहुत होती है। तँलों में विटेमिन बी कम्प्लेक्स का अभाव होता 
| 


YA aus 


। 
मूंगफली में थायमीन तथा निकोटिनिक अम्ल की बहुतायत होती है । परन्तु 
आवश्यक एमीनो अम्ल 'मि्थियोनिन' की कमी होती है । 


aai, शिम्बीवरग, मेवा एवं Waza वर्ग के acai के घटक 
(प्रति १०० ग्राम में) 


! | i | 
जल का अंश प्रोटीन स्नेह | कार्बोहाइड्रेट | खनिज | ऊर्जा 


Q; RR 

f म | ग्राम (fa) ग्राम लवण - | कलोरी 

73203 1 कल | | ग्राम ग्राम § 

- गहुँ 12:8 11:8 15 JA SS 0 
गेहूं का आटा IDD 1221 15% 69:4 DU 5६1 
वाजरा 12-4 11:6 5:0 67:5 2:3. 361 
ज्वार 11:9 10:4 1:9 72:6 16 349 
मक्का 14:9 11-1 3:6 66:2 1:5 342 
जो 11:5 11-5 1:3 69:6 152 330 
चावल 13:7 6:8 0:5 78:2 0:6 345 
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चना 9:8 [7-1 5-3 60:9 3:0 360 

उड़द 10:9 24:0 L4 596... 32 347 

लीबिया 13:4 24:1 1:0 54:5 32 323 

मूँग 10:1 24: 5 1:2 59:9 %5 348 

मसूर 12:4 25:1 0-7 59.0 2:1 343 

मोठ 10:8 23:6 li 56:5 3:5 330 

राजमाष 12:0 DDO R 60:6 3:2 346 

अरहर MA 123 117 3706 35 335 

सोयाबीन - ४87] 43:2 19:5 200 36 0100 

बादाम 52 208 589 105 29 655 | 
अखरोट 4:55 0 156 64540 O CC || 
चिलगोजा 4:0 [30 4983 29:0 2:8 615 i 
चिरोंजी 3:0 19:0 59:1 12:1 3:0 656 | 
fazat 5:6 Or) SPS 16:2 2:8 626 ; | 
काजू 5:09: 21:29 LOO 596 || 
गोला 4:3 0.0 6023 IBA 1:6 662 | 
मूंगफली 30 “253 101 00 दी 0 | | 
हिला. sa METS EN TS | 
सरसां 0 5 7 250 . 47 m | 
akama वग (Green leafy vegetables) | । 


हरे पत्ते वाले शाक वर्ग में पालक, चौलाई, मेथी, बथुआ, चने और सरसों | | 

का साग, कुलफा, हरा धनिया, पौदीना, मूली के पत्ते आदि हैं । समस्त भारत में HI 
इनको साग की तरह व्यवहार में लाते हैं हरे शाक कँ ल्शियम, लोह, कँ रोटीच, 
विटेमिन-सी, राइबोफ्लेविन तथा -फॉलिक अम्ल के अच्छ भण्डार ६। य अन्य 
सब्जियों की अपेक्षा सस्ते भी हैं। शरीर की वृद्धि तथा स्वास्थ्य के लिए अत्यन्त 
उपयोगी होते हैँ । कम से कम 100-125 ग्राम प्रतिदिन प्रत्येक को लेना चा हिये। 
बच्चों, गर्भवती स्त्री तथा स्तन्य पान कराने वाली माताओं को तो इनका अवश्य 
he per. अथवा धूप से हौन वीर्यं हो गये हैं, वासी है तथा अपने | 

` मय से विपरीत समय में पैदा किये गये हैं, वे सेवन के अयोग्य होते हैं ।' | 
(F° Ho २७/३१) p 


“कन्दमुल AT (Tubers & roots) : | 

इस वर्ग में आल, शक्ररकन्द, अरबी, जिमीकन्द, गाजर, मूली, शलजम आदि ॥ 

आते हैं । इनमें कार्बोहाइड्रेट पर्याप्त मात्रा में होता है । अतः ये ऊर्जा के अच्छे | 
उत्पादक हैं । गाजर और जिमीकन्द में कैरोटीन अच्छी मात्रा में होता है, आलू में 

i 
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विटेमिन सी होता है । आलू, अरबी, शकरकन्द में कार्वोहाइड़ेट अधिक होने के 
कारण आवश्यकता पड़ने पर थ अन्न वर्ग का स्थान ले लेते हैं । 

अन्य शक चे (Other vegetables) 

रेला, aega, काशीफल, ग्वार को फली, शिग्र की फली, 
वाकला, खीरा, बँगन, भिण्डी, तोर्‌ई, गोभी, टिण्डे, कच्चे टमाटर, लहसुन, सिघाड़ा 
आदि आति हूं। ये शाक खनिज aar तथा विटेमिन के लिए भोजन में अति 
उपयोगी हैं । - 
Ma, वायु एवं धूप से हीन वीयं हो-गये हैं, सुख गये हैं, पुराने 


T 
> rr ॐ अश्वः पता सिल्ला त्रा Ee En 4 ~ 2 
ठो गव हू अथवा प्राकृतिक ऋतु मे उत्तन्न न हकर अन्य समय मे उत्पन्न हुए हें 


इस वर्ग में क 
इस वग H के 


Su 


i 


3 
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करना चाहिये। (च० Yo २७/३१६) 
फल वर्ग (Fruits) $ 
इस वर्ग में आँवला, सेव, खुबाती (apricot), वेल, पका केला, कमरख 
(carambola), मुनक्का, खजूर, अंजीर, अंगूर, अमरूद, जामुन, लीची, मोसम्बी, 
लोकाट, आम, खरवूजा, तरबूज, सन्तरा, पपीता, अनन्नास, अनार, स्ट्रावेरी, पका 
हुआ टमाटर आदि फल आते. हैं । 
फलों की उपयोगिता इनमें उपस्थित विटेमिनों तथा खनिज लवणों के कारण 


होती है । यदि शाक पर्याप्त मात्रा में लिया गया है तो'फल वर्ग नहीं लिये जायें 
तो कोई हानि नहीं होती है। पके हुए फलों का ही सेवन करना लाभकर होता 
है। अधिक पके, कच्चे या सड़े गले फलों से लाभ के स्थान पर हानि होती है । 
कुळ फलों में कार्वोहाइडरेट.काफी होता है। वे ऊर्जा के उत्पादन के लिए भी लिये 
जा सकते हुँ । 


जो फल पुराने हो गमे हैँ वासी, कच्चे, कीड़ों के खाए हुए अथवा बिषैले 
जन्तुओं द्वारा वियँले हो गये हैं, अति ठण्ड अथवा अधिक धूप से विकृत हो गये हैं 
अथवा सड़ गल गये हूँ उनका सेवन नहीं करना चाहिये । (च० Ho २७/३१७) 
इक्षु वर्ग (चीनी, गुड़ आदि Sugar, Jaggery etc.) 
चीनी एवं गुड़ का प्रयोग मधुर स्वाद के लिये किया जाता है । चीनी, खाँड, 
ग्लूकोज आदि कार्बोहाइड्रेट हैं। agat के प्रतिनिधि पर्दार्थ कार्बोहाइड्रेट होने के 
कारण ऊर्जा के उत्तम उत्पादक हैं । । 
गुड के संगठन में सेक्रोज (गन्ने की शकं रा, sucrose) 63%, mAs (फलों 
की शक रा, fructose) 19%, लवण 3%, अघुलनशील पदार्थं 3% तथा नमी 
1 2% दोती है। चीनी में केबल सेक्रोज होती है। कार्बोहाइड्रोट पदाथ पचने के 
पश्चात्‌ ग्लूकोज और फ्रक्टोज में परिवर्तित हो जाते हैं। इसी रूप में उनका अव- 
शाषण हो जाता हैं। गुड़ में 19% फ्रक्टोज होती है। इसको शरीर इसी रूप में 
SIAM म ले आता है । लवणों का उपयोग भी शरीर को मिल जाता है । aaoi 
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का चीनी में अभाब रहता है । गुड़ में बी कम्प्लेक्स वर्ग के विटेमिन भी हा 
WA नमान पेक्षा गुड़ शरीर के लिए 

शरीर को प्राप्त हो जाते हैं। इस प्रकार चीनी की अपक्षा गुड़ शर 

अधिक उपयोगी है । 


- स्नेहूवगं (015 & Fats) NE 
हमारे उपयोग बे लिग्ने चिकनाई मक्खन, घी, वनस्पति घी prs 
a f a अ p ~ € wA ती a < ~ वसा नः के र्भ 
तेल), वनस्पति तेल आदि के 7 में होती है । सह व S o je 
उपभोग में लाते हँ । मक्खन के अतिरिक्त अन्य स्तेह द्रव्यो में स्नेह (fat) a 
प्रतिशत होता है । मक्खन (नवनीत) में लगभग 1:90 9.7. जल, 23 La 
; `~ f कक छो a तके 
खनिज लवण तथा 80:0 प्र.श. तक शुद्ध YA (fat) का ae है। T 
; po a त ह 
में के सम्बन्ध में चरक संहिता में कहा गया ह कि “संग्राही दीपन हु |) 
गुणों के सम्बन्ध में चरक साह्त gi ji TIKA | 
न २७/२३०' “ताजा मक्खन ग्राही, दीपनकर तग हु | 
- नवोद्धृतम्‌ ॥ द० Ho २७/२२ i yA Aa 
बल प्रदान करने वाला होता है । यह संग्रहणी एवं अश को दूर करता है तथ् | 
अदित (facial paralysis) एवं अरुचि- का नाश करता है। 


` 


Fe की कैरो- | 
जैसे हम पीछे कह आये हैं कि मा के दूध में आ g Sa d | 
टीन (विटेमिन ए) अधिक होता हैं इसी कारण गाम छ क | 
JUA है। वनस्पति घी असंतृप्त बसा WA A सल N | 
परिवर्तित करने से वनता है। संटृप्त बसा अम्ल शरीर E | 
करते हैं । अतः आहार में कम से कम 15 ग्रान म वसा ardi वा | 
करी नो अथवा मूंगफली का तैल आदि प्रतिदिन अवश्य रहता ता छ ,। | 
कर LA गुणों के सम्बन्ध में संहिता ग्रन्थों में वर्णेन किया गया है— | 
स्तिबुद्ध्यग्न शुक्कोजः कफसेदो विवर्धनम्‌ । 
aafia karati शोषोलक्ष्मी ज्वरापहम्‌ ॥ 
सर्वस्तेहोत्तमं शीत मधुर रसपाकयोः ss क 
agaaa ब्रिधिभं्घतं FANTASIA ॥ zo go a o ह 
za स्मृति, बुद्धि, अग्नि (चयापचय), वीयं, ओज, न ब pres 
z एवं (पत्त की वृद्धि को दूर करता हैँ । विषजन्य उन्माद, यक्ष्मो YA 
WAA करता है । शरीर को सुन्दर बनाता है। विभिन्न द्रव्य 
za ka पाए तो सहस्र गुणा अधिक लाभदायक होता है। ` 
S J y 


s इन्हीं गुणों की पुष्टि वाग्भट ते की है कि wA - d 
` शस्तं धीस्मृतिमेधाग्तिवलायुः शुक्रचक्षुषास्‌ । व ` | 
वॉलवद्धप्रजाकान्ति सोकुभार्यस्वराथिनाम्‌ ॥ | 


क्षतक्षीणपरीसपंशस्त्वाग्निग्लपितात्मानास्‌ ।। अ० सं० सू० ६/७३-७४ | 
बुद्धि, स्मृति, मेधा, अग्नि, बल, आयु, शुक्र, नेत्र, बालक, दृढ, सन्तान i 

दु क — 
उत्पत्ति, क्रान्ति, सुकुमारता तथा स्वर की गम्भीरता की इच्छा pa a La 
। i (विसप af त व्य | 
है । उरः क्षत, क्षीणता, परीसर्प (fad), aa तथा अनि से पीडि N 
लिये घी श्रेष्ठ है । 
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तेलं स्वयोनिवत्तत्र' मुख्यं तीक्ष्णं व्यवायि च । 
त्वरदोषकृदचक्षुष्यं सूक्ष्मोष्णं SEFA च || 
कृशां वृ हणोयानं स्थूलानांकशनाथ च । 
बद्ध विट्क placa च संस्करात्सर्वरोगजित |! अ०सं०सू० ६/६६-१०० 
जिस बीज से तेल निकाला गया है उसी बीज के गुणो के अनुरूप उस तेल 
के गुण होते हैं । तलों में तिल का तैल yor है, उसके गुण हुँ व्यवायी अर्थात्‌ जल 
डालन स उसका समस्त सतह प॑र फल जाता है । इसी प्रक्रार भोजन में लेने से 
वह समन्त शरोर को प्रभावित करता है । त्वचा के रोगों को उत्पन्न करता है, नेत्रो 
के लिये हानिकार -होआ है । उष्ण तथा कफ नाशक होता है । मुख द्वारा सेवन करने 
पर शरार को कृश करने वाला होता है । परन्तु अभ्यंग द्वारा कृश मनुष्य को स्थूल 
बनाता हैं । यह मल को बांधता है, कमियों को नष्ट करता ग्रीषधियों द्वारा 
सस्कृत तेल अनेक रोगों का नाश करने वाला होता है 1 
शरीर में, सामान्य रूप से, चिकताई की कमी होने से कार्बोहाइड्रेट तथा 
टीन का कुछ अंश स्नेह में परिवर्तित हो जाता परन्तु यदि भोजन में स्नेह के अंश 
क अधिक सम तक अभाव रहता है तो (१) त्वचा शुष्क हो जाती है । (२) स्नेह 
विलेयित [sR ए, डो, इ तथा के, की अल्पता हो जाती È | (३) आवश्यक 
वसा अम्लो की कमी के कारण एक्जीमा के समान त्वग रोग हो जाते 
(४) विटामिन ए की अल्पता के कारण त्वचा पर दाने जैसे उभार हो जाते 


हो जाता है जिस कारण रक्त प्रवाह में वाधा पड़ती है और एथिरोकाठिन्य (athco- 


sclerosis U थरार दः 
- Sclerosis ऐथिरोस्क्लेरोसिस) नामक हृद्‌ रोग हा जाता है । (४) पित्ताशय में 


अधिक कोलेस्टेरॉल पित्ताशूरी ( allstone) का कारण होता है । (५) मधुमेह के 
रागी (42७३४०) व्यक्तियो में अधिक स्नेह से एसीटोन पदां अधिक बनते हैं जिससे 
रक्त म अम्लता को वृद्धि होने से मधमेहज सन्य 
च्याप (coma) तथा z 

सकतो है । , aT 
दूध Mikoa और बच्चों के लिये za एक आदर्श आहार हैतथा 
वयस्का क लिये पुरक (supplementary) आहार है। दुर की प्रोटीन में समस्त आवश्यक 
(essentia!) एमीनो अम्ल होती है । अन्य आहार तत्व भी उचित अनुपात में होते 
z= श 
o शिशुओं क लिये इसे पुर्ण आहार कहा जाता हैं । इसमें विटेमिन ए तथा 

अल्प मात्रा म तथा लोह अत्यन्त बल्प aiat में मिलते अत: जब शिशु कुछ 
मात्र का हो जाता है उप्तके आहार में दुध के अतिरिक्त ऐसे अन्य आहार द्रब्यों की 
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आवश्यकता हो जाती है जो उनकी विटेमित एवं लौह आदि की आवश्यकताएँ पूरी 
कर सक । 

सभी दूधों का संगठन लगभग एक जैसा होता है जैसा नीचे दी जा रही 
सारिणी से प्रकट होता है-। स्त्री दूध में अन्य दूधों की ' अपेक्षा दुग्ध शर्करा (लेक्टोज 
12205९) अधिक होती हैं। भैंस के दूध में धी रार्वाधिक होता है। गाय के दूध 
में स्त्री दुग्ध की अपेक्षा प्रोटीन अधिक होती है । दही में बे सब तत्व रहते हैं जौ . 
दूध में होते हुँ । समस्त दूध (whole m 10) के दुग्ध चूर्ण में केवल जल का अंश 
नहीं होता है । स्नेह रहित (skimmed) ga चूर्ण में चिथ नाई का अभाव रहत tai 
दूध स्ठस्थ पशु का ही लेना उचित हैं। 


दुग्ध सारिणी 


qa gaim प्रोटीन स्नेह कारबोहाइडूं खनिज लवण केलोरी मुल्य | 
स्ती B0- T0 Ss 70 0-1 67 | | 
गाय 87:6 SS 3:6 48 0:7 75 | 
बकरी 852 37 56 Ei 0:8 34 i 
भैस 810 43 88 5:0 08 117 | 
दही 20:3 2 ya OG 51 | । 
(गाय के दूध का) ii a | 
पिछली सारणियों में प्रत्येक आयु एवं श्रम के कार्यों के अनुसार दूध की जो Wa | । 


मावा दंर्शायी गई है, वह न्युनतम आवश्यक माता है । भारत में दूध का उत्पादन 
जनसंख्या के अनुपात में अत्यन्त अल्प ह अतः इन, सारंणियों में दर्शायी गई अल्पतम 
मात्रा भी सामान्य जन पूरी नहीं कर सकते हैं । शासन दूध देने वाले पशुओं को 
नस्ल के सुधार के लिए प्रयत्नशील है । गर्भवती स्त्रियों, स्तन्य पात कराती माताओं | 
तथा शिशुओं को दूध अवश्य मिलना चाहिए। चीच, जापान तथा इण्डोनेशिया में i 
दुध का अभाव सोयाबीन से दूध बनाकर पुरा केर लेते हैं । यहाँ भी ऐसा किया जा 5 
सकता gl | RE 

सोयाबीन (Soyabean) से दुध बनाना--सोयाबीत को 2-4 घन्टे जल में | 
भीगने दिया जाय फिर उनको सुखाकर उनका छिलका उतार लिया जाय । छिलका 2 | 
उतर जाने के पश्चात्‌ जो दाल रहती है वह काफी समय तक खराब नहीं होती है। | 
३ किलो ग्राम दाल को जल में रातभर भीगने दिया जाय अगर दाल नहीं है तो ड 
किलोग्राम सोयाबीन को भिगो दिया जाय और सुब्रह उसको मलकर उनका छिलका 
उतार दिया जायं फिर ३ चम्मच खाने का सोडा (sodium bicarbonate) डालकर, 
लगभग दस मिनट के लिए छोड़ दिया जाय । इससे सोयाबीन का कड़बापन तथा 


रंग दूर हो जाता है । उसे स्वच्छ जल से धोकर बारीक पीस लिया जाय। इस 
Comes Node मिलन ORR उबाल लिया जाय, फिर 


M 
| 


aroundi, Jabalpur,MP Collection. 
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बाराक कपड़े H छानकर 7 कप स्वच्छ नितारा हुआ चुने का पानी तथा आवश्यकता- 
नुसार चीनी ओर जरा सा नमक मिलाकर व्यवहार में लाया जा सकता है । 

कपड़े में छातने से जो फोक रह जाती है उसको अन्य उपयुक्त उपयोग में 
लाया जा सकता है । दही बनाने के लिए 4 कप दूध में 2 चम्मच ग्लूकोज या जरा 
सी चीनी मिलाकर दही का जामन लगा रातभर या 12 घण्टों के लिए जमने को 
थ्रख दिया जाय । दही बन जायेगी इसी प्रकार मूँगफली का दूध तथा दही बनाई 


जा सकती है । 

100 ग्राम प्रोटीन - स्नेह कारबोहाइड कैलोरी मुल्य 
सोयाबीन का दुध 42 DS 322 51 

मूंगफली का दुध 3:0 5:2 31 71 | 


दूध को कुछ समय तक सुरक्षित रखने के तरीके : 

I) उबालना (boiling): --सामान्यतः दूध का उबालकर रखा जाता हैं 
जिससे वह खराव नहीं हो। उवालने से ( ) दुध की प्रोटीनें, एल्चुमिन तथा ग्लोबुलिन 
PAM: 160 फ तथा 168% पर स्कन्द्रन (coagulate) कर जाती हैं और मलाई 
के खूप म ऊपर सतह पर आ जाती है। इस मलाई में चिकनाई के अण भी आकर 


रुक जाते हँ । (2) दुध के जीवाण नष्ट हो जाते हैं (3) विटेमिन 'सी' नष्ट हो 
जाता है तथा विटेमिन 'बी कम्प्लेक्स” के अधिकांश विटेमिन नष्ट । जाते हैं। एवं 
के (4) केसिचोजन (cascinogen) शीघ्र पचने योग्य हो जाती है । 


(1) पाश्चुरीकरण (pastcurisation) :--बोतल में भरकर दूध विक्रय 
करने वाले विशेष रूप से इस विधि को प्रयोग में लाते । इस विधि में दूध को 
145-1 50°F तापमान पर लगभग 30 मिनिट तक रखते हैं। इससे उसमें'उपस्थित 
हानिकारक जीवाणु आदि नष्ट हो जाते हैं। इसके पश्चात्‌ दूध को शीघ्रता से 55°F 
| तापमान पर लाकर ठण्डा करते हैं । इस प्रकार दध क एन्जाइम नष्ट नहा हात ह 
और ना ही उसके स्वाद, गन्ध तथा पोषक तत्वा में किसी प्रकार का अन्तर आता | 
है । दूध में जो लेक्टिक अम्ल बेसीलाई (lactic acid bacilli) AFE वे भी नष्ट | 
हा जात हैं इस प्रकार दूध खट्टा नहीं होता है और जमता भी नह l 
(10) प्लेश विधि--इस विधि में द्ध को 72°C (162°F) पर 15-17 
सेकेण्ड तक गर्म कर तुरन्त ठण्डा कर लिया जाता है। इससे .जीवाण तो नष्ट हो 
ह जात ९ परन्तु लेक्टिक अम्ल वेसीलाई नष्ट नहीं होते है जिससे दूध का दही जमाया 
जा सकता है । रखे रहने पर az खट्टा नहीं हो इसके लिए उसे ठण्डा रखना. 
आवश्यक है | पोलीथीन की £। ला एवं वोतलों में आजकल इस दध का वितरण 
अधिक होता ADA 
E 


दुध के द्वारा होने वाले रोग--दूध के द्वारा दो प्रकार से रोगों के कीटाणु 
मनुष्यां में पड़ चते हैँ I 


000. Maharishi Mh AR? "वे Miwa ya Ma, Kapu त" हु०१२०००१० i 
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सन्तुलित आहार 


(2) दूध दुहते समग्र रोग के कीटाणु बाहर से दुध में पहुँचते हैं । 
(1) (i) यदि गाये क्षय रोग सें पीड़ित ह तो क्षय के जीवाणु याय के दुध में 
के सेवन से ये जीवाणु व्यक्तियों में पहुंच जात हैं। ये जीवाणु 


आ जाते हैं । उस ॥ 

क्योंकि मनुष्य के मुख हारा श रीर में पहुंचते हैं नासिका मार्ग से श्वास के साथ नहीं 
अत: फुफ्फुसीय क्ष (pulmonary tuberculosis) की सम्भातना लगभग नहीं 
होती है । अन्त्रक्षय, A स्थिक्षय, dfan क्षय, MAPIMA क्षय आदि अंगों का क्षय 
हो सकता है । 

(i) खट्टे दुध के सेवन से व (vomiting), आध्मान (Natulance) तथा 
अतिसार (diarrhoea) आदि हो जाता है । शिशु की तो इन रोगों से मृत्यु भी 
सम्भव है । 

(iii) बदि पशु माल्टा (malta) रोग से पीडित है तो इस रोग के जीवाणु | | 
$ 


A शश 


ou 


उसके दूध द्वारा मनुष्य में पहुच YA रोग ग्रसित कर देते है । 
(2) (1) यदि पश्‌ के थना को दूहने से पुर्वं भली भाँति राफ नहीं किया 
जाता है तो उनके द्वारा.भी रोगों के जावो दूध में आ जाते हं । 
(ii) दूध दहने वाले के हाथ आदि यदि साफ नहीं हैं अथवा वर्तन साफ नहीं 


| 
J} 

| 

| 

है या उसे गन्दै जल a साफ किया गया हैं वा भी रोग के जीवाणुओं की दूहते समय | 


za में पहुँच जाने को सम्भावना र गी हूँ! | 
(ii) दूध में मिलावट के लिए गन्दै जल को व्यवहार में लाग स भी दूध में ji 
हानिकारक जीवाणु प्रवेश पा जात ह | | | 
(iv) यदि दूध दहते का स्थान गन्दा है ता वायु एवं धूल के हारा हानिकारक | ( 

| 


वाण दूध में पहुंच सकते 
इस प्रकार दूध के दारा ष, टाइफाइड (मन्थर ज्वर पराटाइफाइड, हैजा 
(cholera) , प्रवाहिका (पेचिश dysentery) रोहिणी (diphtheria) स्कारलेट 
ज्वर तथा पेर एवं मुख आदि रोगों के जीवाणु मनुष्य के अ रीर में पहुँच कर उंच 
रोगों के कारण होते 
बचने के उपाय- ईत पनियों से बचने के लिए | 
(1) रोगी पशु की za व्यवहार में न लाया.जांब । (2) पशुओं के रहने | 
तथा दूध दूहने के स्थान साफ रखे जाय । (3) दूध को दूहेते - वाली तथा दूध दूहेते ` 
का पात्र .स्वच्छ हाता चाहिए । (4) दूध. को व्यवहार मं लाने से पुर्व कम से कस दस 
मिनिट तक खौला लिया जाव जिससे जीवाणु पुणतया चष्ट हो जाय । 


माँस वर्ग (Meat & F ishes) k | 


आहार द्रव्यों में मॉस की आवश्यकता केवल प्रोटीन के लिए होती हैँ । मॉस 
में आवश्यक (essential) एमा अम्ल पर्याप्त मात्रा में हाते E agin मास 


> 


की प्रोटीन वनस्पतिजन्य प्रोटीन से उत्तम मांनी जाती हैं। परन्तु नसा हम 


sh Y ei h ri alp ur,MP Collection 
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पिछले पृष्ठों में कह आये हैं कि मिश्चित शाकाहार से यह कमी पूरी की जा सकती 
हैं । यदि हम अपने आहार में गेहुँ, चावल तथा दालें उचित मात्रा में लेते रहें तो 
मांसाहार की आवश्यकता नहीं रहती है । विटामिन बी,, की प्राप्ति केवल प्राणिजन्य 
द्रव्यो से ही होती है । अत: उसकी पुति दृध से की जा सकती है । माँस स्वस्थ पशु 
अथवा पक्षी का ही लेना चाहिये । 

आहार के लिए मांस को लेने से पूर्व देख लेना चाहिये कि वह सड़ा गला तो 
नहीं है । अच्छे स्वस्थ माँस की पहिचान है कि पेशियाँ गहरे लाल वर्ण की हों तथा 
संयोजक ऊतकों (connective tissucs) में “Far (41) पर्याप्त हो, प्रतिक्रिया में 
अम्लीय, स्पशे में दृढ़ (frm) तथा प्रत्यास्थ (elastic) हो । इसमें सडन तथा 
अप्रिय गन्ध भी नहीं होनी चाहिए, वसा (fat) श्वेत अथवा कुछ पीत वर्ण की हो 
ओर माँस में किसी प्रकार के परजीवी (parasite) तथा फीताक्कमि (tapeworms) 
` नहीं होने चाहिए । सामान्यतः: बेल और सुअर के माँस में फीताक्ृमि के पुटी (tape- 
wom C४५५); FA के aja में एक्टिनोमाइसीज इजरायेली/ए-वोविस (actino- 
myces israelii/A-vovis) ; सुअर के मांत में ट्रिचिनेला स्पोरेलिस (trichinella 
Spiralis) के पुटी (cysts) तथा भेड़ के माँस में यकृत qiga (aza FIF liver 
flukes) मिलते हैं । माँस को भली-भाँति पकाने से ये नष्ट हो जाते हैं । 


z> 


दि माँस बासी अथवा सड़ा हुआ है तो उसको आहार में नहीं लेना चाहिये। 
सडन प्रारम्भ होने परं माँस का वर्ण पीला अथवा हरेपन लिये हुए पीला हो जाता . 
है । प्रतिक्रिया में क्षारीय हो जाता है तथा उसमें सड़ने की गन्ध आने लगती हुँ । 


Qe 
सडत अन्दर अस्थियों के समीप से प्रारम्भ हीती है । अतः माँस में लोहे की शलाका 
घुसाकर गन्ध देख लेनी चाहिये । ` 


वासी अथवा सड़ा हुआ माँस लेने से वमन, अन्त्वपीडा, अतिसार (diarrhoea) ; 
शूल (olis), उद्वेष्ट (ऐंठन cramps) तथा गम्भीर अवसच्नता (prostration) 


हो जाता है । अधिक aF माँस के सेवन से TA aa हो जाती है। रोगी पशु का 
माँस भी सेवन करने योग्य नहीं होता है । 


| दिभिन्न प्रकार के माँस के गुण 
| a < 
नेल का माँस--शुष्क कास, श्रम, अति अग्नि, 


> 


विषमज्वर, पीनसरोग, 
शारीरिक FIAT तथा वायुवेग को शान्त करता है । गाय का माँस निन्दित होता है। 


भसे का माँस--गुरु, उष्ण, स्निग्ध, नींद लाने वाला तथा शरीर को पुष्ट 
करन वाला होता है । 


बनाये रखने बाला तथा शरीर को पुष्ट करने वाला होता है । 
` भेड़ का माँस--वकरे के माँस के बिपरीत गुण वाला होते हुए भी शरीर को 
पुष्ट करता है । 


सुअर का मांस--गुरु, स्निग्ध, उष्ण, नींद लाने वाल्ला, पुष्टिकारक, रुचि, 
बल तथा शुक्र की बद्ध करने वाला होता है । 


j 

बकरे का afaa अधिक उष्ण और ने अधिक शीतल, दोषों में साम्यता 
i, Jabalpur, MP Collection. 

००0. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalp 
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कवूतर का माँस--ग्रुरु, ईपत्‌ लवण, त्रिदोषकारक, कषाय एवं शीत होता 


ह । 
मुग का माँस--स्निग्ध, उषण, शुक्र-माँस-स्वर-त्रल तथा स्वेद को बढ़ाने वाला 
होता है । 


मछली का माँस---1चने में भारी, उष्ण, मधुर, वल एवं माँस वधक तथा । 
वात नाशक होता. है । यह सफेद माँल (white meat) कहलाता है । मछली के ata 
में स्नेह (fat) का अंश अत्यन्त अल्प होता है इस कारण रक्त में कोलेस्ट्रॉल 
(cholestrol) की वृद्धि नहीं होती है अतः हृद-रोगियों के लिए उपयोगी मांस है । 
अण्डे (०४४५)--#ण्डों में विटामिन 'सी' के अतिरिक्त लगभग अन्य सब [ 
पोषक तत्व होते हैं । अण्डे की प्रोटीन श्रेष्ठ प्रोटीन मानी गई है क्योंकि वह सरलता 
पच जाती है । कच्चे अण्डे की सफेरी में एविडित (avidin) नामक प्रोटीन होता 
है जिसके कारण बायोटिन (biotin) नामक विटेमित का शोषण नहीं होता है । 
aaa के अण्डे की सफेदी में एक अन्य पदार्थं होता है जो ट्राइप्सिन (trypsin) 
नामक एन्जाइम के कार्य में बाधा डालता है। इसलिए इस पदार्थ को ट्राइप्सिन 
संदमक (inhibitor) कहते हैं । अण्डे को sama à एविडीन तथा ट्राइप्सिन 
` संदमक दोनों नष्ट हो जाते हैं । अण्डे की सफेदी में केवल प्रोटीन और faafaa बी 
कम्प्लेक्स होते हैं एवं जदीं में प्रोटीन, स्नेह, (लेसीथिनबाहुल्य), acha ए तथा 
बी कम्प्लेक्स होते हैं । 9 / 


सारिणी (प्रति 100 ग्राम में) . न्‍ ( 
नाम जल अंश प्रोटीन स्नेह कारबोहाइड़ेट खनिज लवण ऊर्जा 
माँस ग्राम ग्राम ग्राम ग्राम ग्राम केलोरी 
ब्वैल का 743 22:6 2-6 MT 114 
भसे का 78:7 19:4 0:9 — 1-0 86 
बकरे का 742 21:4 3:6 — LI 118 
भेड़ का 71:5 1978 TA = 13 194 
JAT का 77:4 18:7 44 — 1:0 114 
TER ABD AO न 1:4 137 
as 
मुर्गी का 73:7 13:3 13:3 1:0 170 
aaa का 71:0 IPS [27 0:7 1-0 180 


मसाले (Condiments & Spices) मसाले सहायक आहार द्रव्य कहलाते 
हैं । ये भोजन को स्वादिष्ट बनाते हैं । ये इतनी कम मात्रा में व्यवहार में लाए 
जाते हैं कि अन्य प्रभाव शायद ही डाल पाते हैँ अन्यथा हरी मिर्च विटेमिन 'सी' में 


तथा, दरी कौर धुदिया लौह. में धनी होते हैं हल्दी जीवाण नाशक तथा ध 
cco Minnis धीर fyn, Vedic Vishwavidyalaya MYW Kardundi, Jabalpur. पि 
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ज्वर हरण का गुण रखते हैं | लहसुन तथा हींग agaa में सडन (putrefaction) 
को रोकते हैं । 
पेय (Beverages) द्रव्य 

पेय द्रव्यों में (१) चाय, कॉफी तथा कोको (२) शबवत, फलों का रस तथा 
स्क्वेश (३) बीयर, ताड़ी, शराब आदि. पेय आते हैं । यहाँ चाय, कॉफी, कोको तथा 
शराव आदि का वर्णन किया जा रहा है। KA ५ 

चाय (150)--आजकल भारत में चाय का प्रचलन सवत्र हा गया हू । 
इसमें 6-12 प्र० mo टेनिक अम्ल (tannic acid), 1-6 प्र ० श० केफीन (fine) 
0-6 Tomo वाष्पणील (volatile) तेल तथा सूक्ष्म, मात्रा में थियोफाइलीन 
(tneophyline) होते हैं । चाय को खोलते हुए जल में डालने से कफान आदि जल 
में आ जाते हैं । गन्ध वाप्पशील तेल के कारण होती है । आजकल ऊपर से भी गन्ध 
मिलाते है जिस कारण विभिन्न ब्राण्डों की चाय का स्वाद विभिन्नं होता हैं । यदि 
पत्तियों को अधिक समय तक जल में रहने दिया जाता है अथवा चाय डालक 


जल को जितने अधिक समय तक खोलाया जाता है, उतना ही अधिक टेनिक अम्ल 
जल में आ जाता है । टेनिक अम्ल पाचन के लिए हानिकर हैं 


हूँ । टेतिक अम्ल का 
टेनिन आहार के एल्बूमिन (albumin) को स्कॅन्दित (coagulate) कर देता है - 
| जिस कारण उसके पाचन में कठिनाई हो जाती है । इस प्रकार बनाई गई चाय का 
l लगातार सेवन करते रहने से 3.५४ (irndigcstion), नीद न आना (insomnia) 
तथा तन्त्रिका dara (neurasthenia JAMAA हो जाता है । कम मात्रा में 
चाय को लेने से कैफीन के कारण उत्तेजता (stimulation) मिलती है, जिससे थकान 
दुर हो जाती हैं । | 
. कॉफो (0०1००)--कॉफी के बीजों को भूनकर तथा चूर्ण बनाकर चाय की 
| तरह व्यवहार में लाते है । कॉफी में 1-2 प्र० Wo कॅफीन, अल्प मात्रा में वाष्प 
| तैल केफीआँल (Cafleol), टेनिक अम्ल, aora अल्प aar में स्नेह (fat) एवं 
शर्करा होती है। | 
कॅफीन के करण कॉफी लेने से भी उत्तेजना की प्राप्ति होती है । इसर्म 
टेनिक अम्ल की मात्रा चाय की अपेक्षा अधिक होती है । स्वाद केफीआंल के कारण 
होता है इसीलिए चाय से भिन्न है । चाय के समान कॉफी के अधिक उपयोग रो 
निद्रा नाश, zama में वृद्धि (palpitation), तन्त्रिका दौबेल्य आदि हानिकर 
प्रभाव शरीर पर पड़ते हैं । 
कोको (0०००५)--कोको के बीजों को भूनकर तथा पीसकर कॉफी के 
समान ही व्यवहार में लाते हैं । इसमें उत्तेजना उत्पन्न करने वाला कॅफीन के समान 
गुण वाला पदार्थ थियोब्रोमीन (theobromine) होता है । बह कॅफीन की अपेक्षा 
प्रभाव में कुछ मृदु होता है । इस कारण यह चाय तथा कॉफी की अपेक्षा कम 
उत्तेजना प्रदान करता है । इसमें शर्करा तथा उपयुक्त गन्ध आदि मिलाकर 
000. तिळा Wehi Tedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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चाय की अपेक्षा दूध एवं शर्करा कॉफी में अधिक डालें जाते हैं तथा कॉफी 
से अधिक कोको में डालते हैं । चाय, कॉफी तथा कोको का आहार मूल्य लगभग 
TET है । अतः ऊर्जा उत्पादन नहीं होता है । इनका आहार मूल्य केवल शकरा एवं 
दूध के कारण है । 
शराब (सा, सुरा, alcohol, wines, liquors, spirits etc.) 
"ओज द्वारा शरीर को बल प्राप्त होता है जिससे साहस की उत्पत्ति होती हैं 
तथा शरीर की व्याधि क्षमता बनी रहती है । ओज को नष्ट करने वाला द्रव्य शराब 
है । संहिता ग्रन्थों में ओज के जिन गुणों का वर्णन किया गया ह । शराव में उसके 
विपरीत गुण होते हैं 1” ; i 
(१) शराव का लघु गुण ओज के गुरु गुण का तष्ट करता हूं । 


(२) उष्ण शीत $ f 
(छ) " अस्ल yA मधुर ji 
( i ) है तीक्ष्ण A सु n n 
(OS Oa a sR 
(६) ” व्यवायी " स्थिर 3 
(७) ” ` विकासी ya श्लक्ष्ण | $ 
(O fama. / . पिच्छिल 3 K 
WA AA 
0 शु नि b 


हो जाती है । यह मन और शरीर दोनों को विकृत कर ज्ञान, विज्ञान की शक्ति को 
नष्ट करती है । {i ORENA 
शराब को पाचन की आवश्यकता नहीं होती हैं! आमाशय में पहुँचकर 
आन्त्रभित्ति द्वारा अवशोषित हो रक्त वाहिकाओं में पहुँच जाती है । परिणामस्वरूप 
हृदगति बढ़ जाती है, शवासगति तीब्र हो जाती है, लघु रक्तवाहिकाय विस्फार 
(dialate) कर जाती हैं, पाचन क्रिया ठीक प्रकार से नहीं होती है । अधिक सेवन 
मे आन्व्रमार्ग (elementary tract) उम (degenerate) काल है । इससे 
जठरशोध (gastritis), arda अ सि Cre ee ; ZA S 
सिरोसिस (cirrhosis of WI आदि हो जात हूँ एवं मनुष्य समय २ 
< z ओर अग्रसर हा जाता ह्‌ 
थे | aa TE श्वास मार्ग से निकल जाती है । इसी कारण 
A a आती हैं । शेष ऑक्सीकृत (oxidised) हो poi 
है । अत्यधिक शराब के सेवन से मूत्र द्वारा भी इसका निष्कासन YA wangi 
अधिक लेते रहने से यह मनुष्यको. अवसामित (aeon S PRI NA 
तन्त्रिकातन्त् का घात (paralysis) हो जाता है और अहिफेन (अफीम-०।) 


EEO: Maharishi रिव डकार WA LOE मेम Se 


4 +” 552 कर पक ——————— SS तिते 
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के 350-400 मि० ग्रा० के हिसाब से पहुँचने पर वह मात्रा व्यक्ति को चेतनार हित 
(unconscious) करने के लिए पर्याप्त है । 

प्राचीन काल से ही मनुष्य शराब को जौ, धान, गुड आदि से बनाता चला 
आ रहा है । आज भी उत्पत्ति पदार्थ की विभिन्नता के कारण इसमें एल्कोहल का 
प्रतिशत विभिन्न होता है जिससे इसको विभिन्न नामों से पुकारते हैं । यथा 

वीयर (beer) में एल्कोहल 3:5 से 5:0 प्रतिशत होता है 

ताड़ी faddy) में ? 3:5 सें 70 2४ 

वाइन: (wine) में ”/ :10:0 से 160 ” 

वाइन में स्प्रिट मिलाने से एल्कोहल 17 से 23% तक हो जाती है 

स्प्रिट (ब्राण्डी, जिन, रम, विस्की) में एल्कोहल 35 से 45% अथवा अधिक 
होता है । 

वीयर आदि हल्की शराब--जौ के किण्वीकरण (fermentation) से जो 
हल्की शराब वनती है उसे बीयर कहते हैं । सेव के रस से वनने वाली हल्की शराब 
को साइडर (cider), नाशपाती के रस से बनने वाली हल्की शराब को पेरी (perry; 
कहते 

बाइन--यह मीठे फलों के रस के किण्वीकरण से तैयार होती है । किण्वी- 
करण म एल्काहूल को मात्रा जव लगभग 15% पहुँचती है तब अधिक तेज करते के 
लिए ऊपर से स्पिट मिलाते हैं। इसकी विभिन्न किस्मों के नाम हैं--वरगण्डी 
(burgundy) लाल रंग की फ्रांस की वाइन, क्लोरेट (००7०) इंगलैण्ड की लाल 
रंग का वाइन, शेम्पन (champagne) फ्रांस की सफेद रंग की वाइन, पोर्टवाइन 
{port Wine), JAMA की लाल रंग की वाइन, शेरी (sherry) स्पेन की प्रसिद्ध 
वाइन आदि । 


fesz, ब्राण्डी (9४109 )--इसमें एल्कोहल की मात्रा लगभग 45% होती 
इसे अंग्रो से बनाया जाता है । रंग के लिए शर्करा को जलाकर मिला देते हैं । 

इसमें विशेष गन्ध के लिए निर्माणकर्ता ऊपर से गन्ध मिला देते 

जिन (211)---इसमें एल्कोहल 40% के लगभग होती है और इसे अंकरित 
जो से बनाते हैं । सुगन्ध के लिए इलायची आदि सुगन्धित द्रव्य डालकर खण 
(distil) करते है । 

रम (7० )--इसमें एत्कोहल 50% के लगभग होती है तथा इसे शीरे से 
बनाते हैं । ह 

विस्की (\/॥।5६४)-इसमें एहकोहल 45% के लगभग होती है । इसे जौ 
धान आदि अनाजों के किण्वीकरण से बनाते हैं । यह जितनी पुरानी होती है अच्छी 


मानी जाती है। दो वर्ष से पुर्वं की व्यवहार करने पर उसमें अरूचिकर ग 
TaT 


000. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyataya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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स्तन्यपाने क समथ शिशु अपनी प्रोटीन की आवश्यकता अपनी माता के द्ध 
' स प्राप्त कर लता हे । अतः इस समय माता के आहार में पर्याप्त प्रोटीन होनी 
चाहिये । यदि माता के आहार में पर्याप्त प्रोटीन न है तो भी शिश दध के रूप में 
आवश्यक प्रोटीन प्राप्त कर लेता है । परिणामस्वरूप माता के शरीर में प्रोटीन की 
कर्मा हो जाने से वह और दुबल हो जाती है.। इसलिए स्तन्यपान कराने वाली 
माताओं को अपने भोजन में पर्याप्त मात्ा में प्रोटीन अवश्य लेते रहता चाहिये । 
प्रोदीन भ्राप्ति का सबसे सुलभ साधन दूध है चाहे चिकनाई निकला (skimmed) 
. दूध ही क्यों न लिया जाय । इसके अतिरिक्त प्रोटीन दाल, माँस, मछली, अण्डों से 
प्राप्तं हो सकती हैः । 
विश्व स्वास्थ्य संगठन (WHO) ने शिशुओं की आगु के अनुसार प्रोटीन 
-एवं कैलोरी की आवश्यकता के सम्बन्ध में नीचे दी जा रही सारणी के अनुसार 
सुझाव दिये हैं । 
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सारणी में जो प्रोटीन की मात्रा दी गई है वह जान्तव प्रोटीन की है। यदि 
वनस्पतिजन्य प्रोटीन ली जाये तो कुछ अधिक मात्रा लेनी चाहिय । एक आउन्स 
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(20-35 ग्राम) माता का दूध 30 BAA ऊजा प्रदान करता हं । दा मास के शिशु 
को प्रतिदिन 600 मिली लीटर माता का दूध चाहिये । भारत म स्त्री जन्य दूध 
सामान्यतः 450-700 मिलीलीटर होता है । अतः वल माता के दूध पर शिशु 6 
मास ही काट सकता है और उसके पश्वात्‌ शिशु को माचा क दूध के अतिरिक्त दरक 
आहार चाहिये । 

शिश को प्रथम कुछ दिनों तक प्रतिदिन प्रत्येक तीन घण्ट बाद स्तच्यपान 
कराना चाहिये फिर 3-4 मास तक प्रतिदिन 6 बार, उसके पश्चात्‌ प्रतिदिन 5 बार 
एक वर्ष की आय तक देते रहता चाहिये । सारिणी में जो औसत प्राटान माला दा 
ग ह औसत भार वाले शिश के लिये है । यदि णिशु का भार कम अथवा अधिक 
है उसी के अनुसार प्रोटीन एवं केलोरी निश्चित कर लेनी चाहिय । विश्व स्वास्थ्य 
संगठन ने संसार भर के अनुसन्धान करने के पश्चात्‌ घोषणा को है कि माता के 
स्तन्यपान से प्राप्त दूध शिशु के लिए सर्वोत्तम हे तथा पाउडर दूध से दूध बनाकर 
देना अर्थात्‌ डिब्बे का दूध देना सबसे निकृष्ट है। संसार में अधिकांश शिशुओं की 
मृत्यु दुग्ध चूर्ण द्वारा पोषण के कारण होती हूँ । 

माता का दूध शिशु के लिये पर्याप्त है अथवा नहीं । इसको जानवे के लिये 
दो उपाय है (1) स्तव्यपान से पुर्वं तथा पश्चात्‌ शिशु का भार लिया जाये । 
इन भारों में जो अन्तर आता है वह दूध का भार होता है। (२) माता का 
दुध पृथक से निकाल कर मापन कर लिया जाये । सबसे अच्छी पद्धति है कि यदि 
शिश का भार 120 ग्राम के लगभग प्रति सप्ताह बढ़ रहा है तो शिशु को मिलने 
वाली दुध की मात्रा पर्याप्त है। यदि इस हिसाब से भार नहीं बढ़ रहा है तो दूध 
को मात्रा कम हूँ । 

यदि माता का दूध पर्याप्त मात्रा में शिश को नहीं मिल रहा है तो उसको 
गाय, बकरी अथवा भैंस का दूध देता चाहिये । भैंस के दूध में चिकनाई अधिक होती 
है अत: आधा भैंस का शुद्ध दूध लेकर समान मात्रा में चिकनाई निकाला हुआ दूध 
मिलाकर शिशु को देना चाहिये । दुग्ध चुर्ण से दूध बना कर उसी दशा में देता 
चाहिये जबकि गाय, बकरी अथवा भेस का दूध नहीं मिलता है । दुग्ध चूर्ण समस्त 
दृध के चुर्ण वाला (whole milk powder) लेना चाह्यि। ` 

za में लौह की अति अल्पता होती है । अतः यदि बाहर का दूध देना है तो 
उसे लोहे की साफ कढ़ाई में उबाल कर देने पर आवश्यक लौह मिल जाता हैं 
बिटेमिन सी की कमी की पूति के लिए शिशु को दूसरे मास में सन्तरे, मौप्तम्बी 
अथवा पके टमाटर का 23 चम्मच (10 मिली लीटर) रस प्रतिदिन देना चाहिये । 
शिश को विटेमित ए की पुति के लिए 15वें दिन के पश्चात्‌ से 2 बूदें कॉड लिवर 
ऑयल अथवा शाक लिवर आयल की प्रतिदिन देना प्रारम्भ कर धीरे-धीरे बढ़ाते 
हुए दूसरे मास के अन्त तक एक चाय के चम्मच तक पहुँच जाना चाहिये । इसके 
द्वारा शिशु को विटेमिन वी की प्राप्ति भी हो जाती है एवं मात्रा (quantity) भी 
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कम देनी होती है अन्यथा शिशु के आहार में प्रोटीन को बढ़ा देने से भी विशेष 
लाभ नहीं हाता है क्योंकि अपर्याप्त भोजन में प्रोटीन का अधिकांश भाग ऊतकों 
(tissues) के निर्माण में काम न आकर ऊर्जा (energy) उत्पादन के कार्य में लग 
जाता है । एक वर्ष से 5 वर्ष के: बच्चों के अध्ययन से ज्ञात हुआ है कि आथिक 
इष्टि से कमजोर परिवारों में 70 प्रतिशत बच्चे केलोरी की कमी से ग्रसित थे और 
केबल 30 प्रतिशत ही ऐसे बच्चे थे जो प्रोटीन के अभाव से ग्रसित थे । इन प्रोटीन f 
से ग्रसित बच्चों को यदि पूरी मात्रा में खुराक की प्राप्ति होती तो शायद ये प्रोटीन 
के अभाव से रोगी नहीं रहते । 
बिदेमिन ए के अभाव का प्रभाव 
(7) दृष्टि हानि (8111101955)---पद्यपि विटामिनों के अभाव में मृत्यु संख्या 
अत्यन्त अल्प होती है परन्तु बालक शारीरिक एवं मानसिक इष्टि से जन्म भंर के f 
लिये अशक्त (cripple) हो जाता है। भारत में बिटेमिन 'ए' की कमी के कारण दृष्टि 
हानि बहुत मिलती है। यदि शुरू में सावधानी बरती जाय तो यह हानि रोकी जा 
सकती है। विटेमिन ए की कमी से नेत्र श्लेष्मला (conjunctiva) शुष्क तथा युति- 
हीन (lustureless) हो जाती है । बालक को मन्द प्रकाश में देखने मैं कठिनाई 
होती है, रात्रि में aga बिल्कुल अस्पष्ट दिखाई देती हैं । अधिक दिनों तक यदि 
यही हालत रहती है तो नेत्र श्लेष्मला अपारदर्शक हो जाती है, स्वच्छ मण्डल 
(cornea) विवरित (rupture) कर जाता है फिर चिकित्सा असम्भव हो जाती है। 
बालक सदैव के लिये अन्धा हो जाता है । दक्षिण भारत तथा बंगाल बनस्पति तैल i 
सेवन करने वाले क्षेत्र हैं । वनस्पति तैलों में बिटेमिन ए का. अभाव होता हँ । अतः 
वहाँ पर, इस प्रकार के रोगी, अधिक देखे जाते हैं । वैसे विटेमिन ए मक्खन अण्डे, 
यकृत आदि में अत्यधिक होता है और हरी पत्ती बाली वनस्पतियों में करोटीन होता 
ॐ । शाक के पत्ते जितने अधिक हरे होते हैं कैरोटीन की मात्रा 'उतनी ही अधिक 
होती है । ऐसी पत्तियों का 50 ग्राम रस प्रतिदिन विटेमिन ए की पूर्ति के लिये 
पर्याप्त होता है । गर्भवती माताओं को इस विटेमिन की अति आवश्यकता होती है । 
बिटेमिन ए का अधिक अंश गर्भ शिशु के यक्त में संग्रहीत हो जाता है। 
बच्चों को पाँच वर्ष की आयु तक प्रति 6 मास बाद 2 लाख ग्रुनिट विटेमिन 
ए की एक मात्रा मुख से देना 6 मांस के लिये पर्याप्त होता है । यह मात्रा 6 मास 
से पूर्व नहीं देनी चाहिये । इस विटेमित का शरीर की तुरन्त की आवश्यकता से 
अधिक अंश यकृत में संग्रहीत हो जाता है । वयस्कों में इस चिटेमिन की अल्पता 
इतनी तीव्र नहीं होती है जितनी बच्चों में होती है। अतः.बयर्कों को एक बड़ी 
मात्रा मुखं से देने में कोई लाभ नहीं होता है। 
(ii) अरक्तता (Anaemia) —Radi में मासिक धर्म के कारण रक्त के साथ 
'लौह अंश काफी निकल जाता है । यदि लौह की पूर्ति नहीं होती है तो उनमें 
अरक्तता हो जाती है । गर्भावस्था में तो अरक्तता और अधिक हो जाती है। अरक्तता 
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को दर करने के लिये हरी सब्जियों को प्रतिदिन काफी मात्रा में लत रहना चाहिए। 
अधिक अरक्तता होने पर लौह लवणों को लेना आवश्यक हो जाता है। एसी बशा ने 
गिज जन्म वे पश्चात्‌ भी लौह लवण तथा फॉलिक अम्ल का उचित मात्रा में माता 
को सेवन करते रहना चाहिये । 
कुपोषण (Malnutrition) के कारण स्वास्थ्य हानि 

भारत में आथिक दृष्टि से कमजोर परिवारों का पयाप्त पापण मिलता हैं । 
अपर्याप्तता दोनों प्रकार से होती है--(१) अपर्याप्त भोजन की मात्रा (quantity) 
तथा (२) अपर्याप्त किस्म (quality) के कारण। आधारीय ऊर्जा की न्युनतम प्राप्ति 
भी इन परिवारों में अधिकांश .को नहीं होती इनके आहार में प्रोटीन अपना 
न्युनतम सीमा पर तथा विटेमिन एवं खनिज लवण अपर्याप्त मात्ना में होते हैँ । ३५ 
कारण देश के अधिकांश व्यक्ति कुपोषित स्थिति में रहते हुए जीवनयापन करत हूँ 
इससे उनमें रोग क्षमता का छास हो जाता है और वे संक्रामक रागा क सरलता सं 
शिकार हो जाते हैं। शिणओं, वच्चों, गर्भवती स्त्रियों तथा स्तन्यपान कराता माता 
में अत्यन्त क्षीणता के लक्षण इष्टिगोचर होते हैं। राष्ट्रीय पोषण संस्थान (National 
Institute of Nutrition) के कथन को ही हमने ऊपर उद्यत किया है । संस्थान 
के सर्वेक्षण के द्वारा प्राप्त जानकारी के अनुसार हमारे स्वास्थ्य ह्लास के मुख्य कारण 
निम्नलिखित हैं--- 

(१) प्रोटीन एवं कैलोरी कुपोषण- भारत में अधिकांश शिशुओं में पर्याप्त 
प्रोटीन तथा आवश्यक ऊर्जा (कलोरी) का अभाव रहता हैं । इस कारण हमार 
शिश एवं बाल मृत्यु दर सबसे अधिक है । बाल्यावस्था म प्रोटीन की कमी न केवल 
बच्चों के शारीरिक गठन को प्रभावित करती है वरन्‌ उनके मानसिक स्वास्थ्य को 
भी प्रभावित करती हैं । एक वर्ष की आयु से पाँच वर्ष की आयु के ब च्चे इससे सबसे 
अधिक प्रभावित होते हैं । शिशु अवस्था में माता के स्तन्य पात से उस आवश्यक 
प्रोटीन की प्राप्ति होती रहती है । परन्तु जिन माताओं में पर्याप्त दूध नहीं होता 
उनके शिश इस अवस्था में भी प्रोटीन अपर्याप्तता से ग्रसित रहते हैं। 6 मास के 
पश्चात शिश केवल माता के स्तन्य पर ही निभर नहीं रह सकता है । उसको पुरक 

आहार की आवश्यकता हो जाती है, अन्यथा शिशु में दो प्रकार के रोगों के लक्षण 
कट हो -जाते हैं--(१) कवाशिओरकोर (Kwashiorkor |--ईसे रोग के लक्षण 
afz का ढक जाना, अतिसार (diarrhoea), वालों के वर्ण का हल्का हा जाना, 
बालों की उत्पत्ति में कमी होना, त्वचा के वर्ण में परिवर्तन (discoloùration) हो 
जाना, त्वचा पर परतों का उतरना (peeling), अरक्तता (anaemia), शोथ 
(oedema) विशेष रूप से टाँगों और हाथों पर तथा रुचि का अभाव दवाना | ये सब 
लक्षण इस रोग में होते हैं । परन्तु यंह आवश्यक नहीं है कि ये समस्त लक्षण एक 
साथ प्रकट हों अथवा समस्त ऐसे बच्चों में सभी लक्षण हा । (२) सूखा रोग 
मरास्मस-)\27॥5७॥५)---इस रोग में शिशु की afz तो रुक ही जाती है साथ ही 
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साथ शरीर की माँसपेशियाँ अत्यन्त क्षीण हो जाती हुँ,। शिशु की त्वचा पर झुरियाँ 
पड़ जाती हैं । ; 
ये सव लक्षण प्रोटीन के अभाव के कारण ही नहीं होते हैं वरन्‌ अपर्याप्त 
कैलोरी के कारण भी होते हैं। इन बच्चों में भोजन की मात्रा, रक्त में फॉलिक 
अम्ल तथा विटेमिन बी12 की कमी के कारण एक अन्य प्रकार की अरक्तता हो जाती 
है जिसे महालोहितप्रसु HIMA (megaloblastic anaemia) कहते हैं । Mz 
अल्पता से अरक्तता की अपेक्षा यह अरक्तता बहुत कम होती है । इसका «सामान्य 
कारण है कि विटेमिन बी]? वतस्पतियों में नहीं होता है वह केवल जान्तव द्रव्यों में 
ही होता है । अतः जो शाकाहारी जान्तव द्रव्यों यथा दुध, दही आदि का सेवन 
नहीं कर पाते हैं उन्हें प्रायः यह अरक्तता हो जाती: है । माँसाहारी तो मांस, अण्डे 
आदि से इसकी पूर्ति कर लेते हैं । माता में इस विटेमिन की कमी उसके दूध में भी 
कमी का कारण होती है और स्तच्यपान करने वाले ' शिशु में भरक्तता के लवण आ 
जाते हे 1 
(२) विटेमिन अल्पता के कारण अन्य रोग--विटेमिन बी कम्प्लेक्स की 
कमी भी व्यक्तियों में देखने को मिल जाती है ga और जिह्वा पर छाले अथवा 
ब्रण का होना, ओष्ठकोणों कॉ फट जाना अथवा ब्रण हो जाना आदि लक्षण कुपोषित 
बच्चों और वयस्कों में मिलते हैं ये लक्षण राइबोफ्लेविन की कमी के कारण होते. 
हैं । भोजन में चावल की प्रधानता वाले क्षेत्रों में विटेमिन थायमीन की अल्पता से. 
बेरीबेरी रोग के लक्षण मनुष्यों में मिल जाते हैं । ऐसे स्थानों पर सेला (parboiled) ( 
चावल लेना चाहिये । इसी प्रकार मक्का तथा ज्वार को प्रधान रूप से आहार में 
लेने वाले व्यक्तियों में पेलेग्रा (pellagra) नामक त्वक्‌ रोग के लक्षण मिलते हैं । 
(३) खनिज लवण अह्पता--हिमालय के तराई क्षेत्र के जल में आयोडीन 
की कमी रहती है अतः वहाँ लगभग 5 करोड़ व्यक्ति गलगण्ड (goitre) रोग से 
पीड़ित रहते हैं। यह संख्या संसार भर के गलगण्ड रोगियों की चौथाई के लगभग 
है । आयोडीन की यह कमी आयोडीन युक्त नमक के सेवन से कुछ सीमा तक पूरी 
हो जाती है । विश्व स्वास्थ्य संगठन (WHO) ते अंब एक अन्य सिफारिश की है 
कि ऐसे क्षेत्र में प्रत्येक ब्यक्ति को 'आयोडिनेटेड पॉपीसीड ऑयल' (iodinated 
poppyseed oil) की एक मिली लीटर मात्रा अन्तःपेशीय (intramuscular) 
इन्जेबशन द्वारा दी जानी चाहिए । इससे शरीर में इतनी आयोडीन संग्रहीत हो 
जाती है (सामान्य से 30 गुणा अधिक) जो उस व्यक्ति की दस वर्षो की आवश्यकता 
के लिए पर्याप्त है । 
मध्य प्रदेश तथा बिहार के पहाड़ी क्षेत्रों में संस्तम्भी अंगघात (spastic 
“paralysis) के रोगी नवयुवक एवं नव युवतियाँ प्रायः मिल जाती हैँ। ये जीवन 
भर अपनी टांगों से चल नहीं सकते हैं । इस रोग को लेथी रसरुग्णता (lathyrism ) 
000. Maharishi Mahesh Yogi Vedic Vishwavidyalaya (MMYVV), Karoundi, Jabalpur,MP Collection. 
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कहते हैं । इसका कारण खेसारी दाल का सेवन करना है । खेसारी दाल में जल 
faa हानि कारक पदार्थ होते हैं जिनके द्वारा यह रोग हो जाता है। अतः जहाँ 
तक सम्भव हो खेसारी दाल का सेवन नहीं करना चाहिये यदि करना ही पड़े तो 
दाल को गर्म पानी में दो तीन घंटों के लिये भिगो दिया जाय फिर जल को फेक कर 
साफ जल में दाल को धोकर धूप में सुखा लिया जाय। इस दाल का ही प्रयोग 
करना चाहिए। हानि कर तत्व जल में त्रिलेय होते हैं अतः भिगोने से जलै में निकल 
जते हैं । 
भोजर qata (cooking of food) 
भोजन पकाने के मुख्य चार उद्देश्य हैं (१) भोजम का देखने में अच्छा प्रतीत 
होना । (२) भोजन का अधिक रुचिकर होना (३) भोजन से हानिकर जीवाणुओं 
का नष्ट हो जाना तथा (४) भोजन का सरलता से पच जाना | 
फलों एवं उन हरी सब्जियों के, जिन्हें हम सलाद के रूप में अथवा चटनी के 
रूप में बिना पकाये व्यवहार में लाते हैं, शेष आहार के पदार्थो को पका कर व्यवहार 
में लाया जाता है । यद्यपि पकाने की विधि में, एक प्रदेश से दूसरे प्रदेश में ही नहीं 
वरन एक परिवार से दूपरे परिवार में, कुछ न कुछ भिन्नता मिलती है परन्तु फिर 
भी दो विधियाँ, सामान्यतः सभी प्रयोग में लाते हैं ।. (1) आहार द्रब्यों को गीला 
करके पकाना यथा उबालना, वाष्प देना, रोटी बनाना. आदि तथा (ii) बिना गीला 
किये पकाना यथा भुतना, (roasting), तलना (frying, baking) आदि । 
आहार द्रव्यों को पकाने से प्रायः उनका प्रोटीन, कार्बोहाइट्रेट, एवं स्नेह 
आदि का कुछ अंश नष्ट हो जाता है । उबालते समय प्रोटीन का कुछ अंश जल में 
आ जाता है और यदि नमक भी पड़ा है तो काफी अंश बाहर निकल जाता है इसके 
अतिरिक्त सोडियम तथा पोटेशियम के क्लोराइड आदि खनिज लवण भी जल में आ 
जाते हैं, इसलिये उत्तय यह है कि उस जल को फेंका नहीं जाय वरन्‌-शोरवे (झोल) 
के रूप में काम में ले लिया जाये अथवा आवश्यकता से अधिक जल पकाने में नहीं 
मिलाया जाए | 
न्द, मुल तथा अन्य सब्जियों के ऊपर जो छिलका होता है वह पकाते समय 
पोषक तत्वों को बाह्र निकलने से रोके रखता है । अतः कन्द, मूल आदि को छिलके 
सहित पक्राना चाहिये । सब्जियों को पकाने के लिये बहुत पहले से कांट कर और 
जज में भिगोकर नहीं रखना चाहिए । ऐसा करने से सब्जियों से प्रोष्टीन, खनिज 
लवण तथा विटेमिनों का अंश जल में आ जाता-है । अतः पकाने के समय ही सब्जियों 
को काटकर तथा यदि धोना है तो धोकर पकाने के लिए लेना चाहिए। पकाने की 
क्रया जितनी शीघ्रता से पुरी हो जाए उतन ही अच्छा रहता है । आजकल प्रेशर- 
कुकर पकाने की क्रिया को शीघ्रता से कर देते हैं । इनका व्यवहार लाभदायक है । 


T 
cco र Y ic भीगने ते लिए, KUFAA दी, Rar BE En 
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विशेष रूप से थायमीन, निकोटिनिक अम्ल आदि का 40% तक अंश जल में भा 
जाता है । इसलिए चावलों को अधिक देर तक या अधिक जल में भीगने के लिए नहीं 
रखता चाहिए । अधिक जल में भी चावल नहीं पकाने चाहिए । इससे स्टाचं के साथ 
जल बिलेय विटेमिन भी माण्ड में पहुँच जाते हैं । 
सामान्यतः खनिज लवणों की अपेक्षा जल विलेय विटेमिन अधिक मात्रा में 
जल में निकल कर नष्ट हो जाते हैं । विटेमिन ए अथवा कैरोटीन जल में पकाने से TA) 
इतने अधिक नष्ट नहीं होते हैं जितना आहार द्रव्य को भूनने से नष्ट होते हैं । यदि 
इन आहार द्रव्यो को पर्याप्त तैल अथवा घी में तल अथवा शुन लिया जाये तो 
विटेमित ए अधिक नष्ट नहीं होता है । सूखा HAA पर अपेक्षाकृत अधिक नष्ट होता 
है । खाने कां सोडा (सोडियम बाई कार्बोनेट), जिसे आहार द्रव्यों को शीघ्र गलाने 
के लिए प्रयोग में लाते हैं, विटेमिन थायमिन को नष्ट कर देता है परन्तु इमली, । 
टमाटर आदि अम्लीय द्रव्यों को पाते समय प्रयोग करने से इस acha की हानि 
कम हो जाती है । यह ध्यान रखने की बात है कि एक ही घी अथवा तैल को तलने 
के लिए बार-बार प्रयोग करने से वे हानिकर हो जाते हैं । 
भोजन पकाते समय उपरोक्त सावधानियों पर ध्यान देते हुए पकाने में लाभ 
हैं । इससे भोजन देखने में, गन्ध एवं स्वाद में, रुचिकर हो जाता है। हानिकर 
जीवाणु आदि जो उसमें होते हैं, नष्ट हो जाते हैं। आहार द्रव्यों का सरलता से 
पाचन हो जाता है यथा अनाजो में स्टाचे के कणों के ऊप र सेल्युलोज (cellulose) 
का जिलेटीनी आवरण चढ़ा रहता है, इस पर पाचक रसों की क्रिया नहीं होती है 
. तथा बिना पचे ही पुरीव के द्वारा शरीर से निकल जाते हैं परन्तु पकाने SA स्टार्च 
कण फूल कर फट जाते हैं, उनका सेल्युलोज का आवरण नष्ट ही जाता है जिससे 
पाचक रसों की क्रिया में कोई रुकावट नहीं होती है । पकाने से माँस मुलायम हा 
जाता है जिससे वह दाँतों द्वारा भली-भाँति ब जा सकता है । दालों तथा अ 
की प्रोटीन में कुछ ट्राइप्सिन एन्जाइम की क्रिया रका डालते/4 AR 
हैं जिन्हें ट्राइप्सिन संदमक (trypsin inhibitor) कहते हैं जेसा WA 
आये हैं कि ये पकाने से नष्ट हो जातै R I फिर पाचन रस की शा पर क्रया 
सुगमता से हो जाती है और प्रोटीन का 00000 RI SN SRS 
starr, परजीवी (parasites) आदि भी नष्ट हो जाते हूँ । i k. 
` अधिक देर तक पकाते रहना अथवा अग्नि देते रहना हानिकर है, क्योंकि 
इससे प्रोटीनों का पोषण मुल्य कम हो जाता है। कुछ एमीनो अम्ल इस प्रकार से 
` यौगिक बता लेते हैं जिन पर पाचक रसों की क्रिया नहीं JI है। ऐसा ही 
एक यौगिक एमीनो अम्ल एवं ग्लूकोज मिल कर बना लेते हैं । कुछ पदार्थ जो 
काफी समय तक पके हुये रखे रहते हैं. उनमें एमीनो अम्ल और ग्लूकोज का बादामी 
रंग का यह क्लिष्ट यौगिक बन जाता है जो स्वास्थ्य के लिये हानिकर होता हि. 
पाउडर दूध को खुला रखने से भी इसी प्रकार का हातिकारक बादामी रंग का 
यौगिक बन जाता है । ` 


—— — 
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आहार विधि विधान 


अब तक हमने लिखा है कि 24 घण्टो में व्यक्ति विशेष को जीवन व्यापार 
के लिये कितनी ऊर्जा की आवश्यकता होती है और उसकी पुति तथा अन्य आवश्यक 
तत्वों की पूति आहार से किस प्रकार की जानी चाहिये। अब हम यह बताने जा 
रहे हैं कि एक समय में कितनी मात्रा में भोजन करना चाहिये, किस प्रकार करना 
चाहिये तथा भोजन के प्रति क्या-क्या सावधानियाँ रखनी चाहिये। इन सबका 
. वर्णन आयुर्वेद सं हिता ग्रन्थों में विस्तार से मिलता है । यहाँ हम चरक संहिता का 
उदाहरण देते हुये इसका वर्णन कर रहे हैं 
भोजन किस प्रकार करना चाहिए-- 

उष्णं, स्निग्धं, मात्रावत्‌ जोणे व वीर्याबिरुद्धम्‌ इष्टदेशे इष्टसर्वोपकरणं, 
नाति द्रुत नातिविलम्बितम्‌ अजल्पन्‌, अहसन्‌ तन्मना मुञ्जीत, आत्मानमभिसमीक्ष्य 
सम्यक्‌ । (वि० वि० १।३४) 

(१) उष्ण, (२) Ra, (३) मात्रा gàs (४) पूवं के भोजन के पाचन के 
पश्चातु (५) वीयं के विरुद्ध नहीं । (६) मन के अनुकुल स्थान पर (७) मन के ag- 
कुल भोजन सामग्री से युक्त (=) बहुत शीघ्रता में नहीं (६) बहुत धीरे-धीरे भी नहीं 
(१०) मौन रहते हुये (११) हंसते हुये भी नहीं (१२) अपनी आत्मां का विचार कर 
भोजन करना चाहिये । 

(२) उष्ण आहार से लाभ- गर्म भोजन करना चाहिये क्योंकि (१) गमं 
भोजन का स्वाद रुचिकर होता है । (२) इससे पाचकाग्नि तीब्र होती है जिससे 
भोजन भली भाँति पच जाता है । (३) वायु का अनुलोमन होता है तथा (४) कफ 
का शोषण हो जाता है । (च० वि० १/९४) ; | 

(२) स्निग्ध भोजन से लाभ--भोजन स्निग्ध (घी, मक्खन, तैल आदि से 
युक्त) करना चाहिये क्योंकि (१) स्निग्ध भोजन स्वादिष्ट लगता है। (२) मन्द 
qafa को तीब्र करता है । जिससे मोजन का पाक शीघ्र हो जाता है। (३) वायु 
का अनुमोलन होता है । (४) शरीर की बृद्धि एवं पुष्टि करता है। (५) वर्ण में 
निखार लाता है । (च० वि० १/३४) 

(३) मात्रा पूर्वक आहार से लाभ--भोजन मात्रा पूर्वक करना चाहिये क्यों 

(१) ऐसा भोजन शरीर में वात, पित्त कफ का सन्तुलन बनाये रखता हैं। ` 


रों का दुषण नहीं z T | 
000 0३) का Yobi Vedic Vishwavidyalaya EEU i loune Uo 


. 
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(४) बिना किसी उपद्रव के पच जाता है । (५) पाचकारित को नष्ट नहीं कद 
तथा (६) पुरीष निष्कासन हेतु मल द्वार तक सरलता से पहुँच जाता है। 
(च० वि० १/३४) 
आहार की उचित मात्रा का प्रमाण Ra + 

यावद्ध्यस्याशनमशितमनुपहत्य प्रकृति यथा काल जरा गच्छत तावदस्य 
मात्रा प्रमाणं वेदितव्यं भवति । (च० Ho ५/४) ® 

आंहार की जो मात्रा (quantity) भोजन करने के स्वभाव में बाधा न 
पहुंचाते हुए अर्थात्‌ किसी प्रकार का अहित न करते हुए, यथा समय पच जाय बही 
उस व्यक्ति के लिए भोजन की मात्रा का प्रमाण ZI Fe 

त्रिविध कुक्षि विभाग--कुक्षि (आमाशय). के अवकाश (capacity) ९ 
कल्पना कर उसे तीन भागों में बाँट लें। एक भाग ठोस (solid) आहार द्रव्य से 
भरें, एक भाग द्रव (liquid) आहार द्रव्यों से भरे तथा एक भाग वात, पित्त एवं 
कफ के लिये खाली छोड़कर आहार ग्रहण करना चाहिए । इस प्रकार भोजन करने 
से ब्यक्ति भमात्रा में आहार लेने के दोष से बच जाता हैं। एक तिहाई भाग को 
खाली रखने से आमाशय की गतियाँ सम्यक्‌ प्रकार से होती हैं, इस तरह भोजन 
का सम्यक प्रकार से पाक हो जाता है | (चि. वि. २/३) RS 

अमात्रा में आहार से हानि-(१) दोष प्रकुपित हो जाते हैं। कु i ष 
आमाशय में पहुंच अपक्व आहार राशि को रोकते हैं अथवा वमन एव 
द्वारा अपक्व आहार राशि को निकाल देते हैं । (२) भनेक रोगों के Ja 3 
हो जाते हैं यथा वायु द्वारा उत्पन्न शूल, अनाह, अंगमर्दे, मुखशोष, मुच्छ १ न 
(चक्कर आना), अग्नि की विषमता, पाश्वे, पृष्ठ (पीठ) एवं कटि में शत TTA 
सिराओं का आंकुचन तथा स्तम्भन, पित्त द्वारा ज्वर, अतिसार, : अन्तर्दाह, शी 
मद, भ्रम, प्रलाप आदि तथा कफ दारा वमन, भोजन के प्रति अरुचि, Ee 
ज्वर, आलस्य एवं शरीर में गुरुता आदि की उत्पत्ति हो जाती i । (च. र SE 

(४) पूर्व आहार के जीणं होने पर भोजन से स Na JA za 
के पच जाने पर भोजन करना चाहिए क्योंकि (१) पहिले के भ za कि 
के पुर्व भोजन करने से पहिले के आहार का WA जा र a YA 
मिलकर दोषों को प्रकुपित करता है । (२) n bi Boe 
गया भोजन दोषों को यथा स्थान रखता ह RR जाते हैं । (६) 
gE उ ai a गोमन होता है । (०) मूत्र एवं 
उद्गार शुद्ध रूप से आते हैं। (७) वाद का हे पृष्ठ होती हैं तथा (१०) आयु में 

पुरीष के वेग ठीक WI हँ । (९) घातुय पुटट 

WAS E त्रपुरीषवेगेषु बिशुद्ध - 
उ तु Me दोषेसु SR क 
उद्‌गारहृदयज्रोतो मुखेषु विशदकरणे लघुनि शरीरेग्नाबुदीण 
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agma प्राइूषयहोषानायुर्बलबर्णानभिवर्धयति।। केवलमयमेव कालो भोजनस्य ॥ 
(अ० सं० सू० १०/१३) 

पहिले किये आहार के पच जाने से शरीर में (१) दोष अपने अपने स्थानों - 
पर समावस्था में स्थित रहते है (२) वायु का अनुलोमन हो जाता है (३) मूत्र एवं 
पुरीष के सम्यक निष्कासन के कारण इनके वेग शान्त हों जाते है (४) उद्गार से 
हृदय स्रोत एवं मुख शुद्ध हो जाता है तथा (५) शरीर स्वच्छ एवं लघु अनुभव होने 
लगता है । ऐसी अवस्था में अग्नि के प्रदीप्त होने के कारण भोजन की इच्छा होती 

। ऐसी अवस्था में भोजन करने से दोष दुषित नहीं होते हैं तथा आयु, बल एवं 
बगे में वृद्धि होती है । 

(५) अनुरूप वीयं वाले आहार से लाभ--आहार द्रव्यं के वीयं (उषण, 
शीत वीयं) परस्पर विरोधी नहीं होने चाहिए । क्योकि विरुद्ध वीर्य होने से शरीर 
में विकार उत्पन्न हो जाते हैं । यथा दुध और मछली दोनों ही रस में मधुर होते हैं 
परन्तु दूध शीत वीर्यं है और मछली उष्ण वीर्य । अतः यदि दोनों को एक साथ 
भोजन में लिया जाता है तो लाभ के स्थान पर शरीर में विकार उत्पन्न हो जाते 
हैं । अतः परस्पर विपरीत वीर्य वाले आहार द्रव्यों को एक साथ नहीं लेना चाहिये। 


अन्य ब रोध (imzompatable) आहार द्रव्यों को भी एक साथ सेवन नहीं करना 
चाहिये । 


(६) मनोनुकूज स्थान एवं आहार से लाभ--मन को अच्छा लगने बाले 
स्थान पर प्रिय, रुचिकर, आहार द्रव्यों का सेवन करना चाहिये | मनोनुकूल स्थान 
पर भोजत करने से मत में अप्रिय भाव नहीं उठते हैं एवं मनोनुकूल भोजन पदार्थ 
होने से भोजन के प्रति मन में ग्लानि नहीं होती (च. वि. १/३४ 

(७) अतिशीघ्र भोजन करने से हानि- भोजन अति शीघ्र गति से नहीं 
करना चाहिये क्योंकि (१) ऐसा करने से आहार उन्माग में चला जाता है । (२) 
भोजन के पश्चात्‌ आलस्य रहता है । (३) भोजन द्रव्य मुख एवं आमाशय में उचित 
समय तक नहीं रुक़ पाते हैं। अतः आहार के गुणों का लाभ शरीर को पूर्णतया 
प्राप्त नहीं होता है । (च. वि. १/३४) 

(=) अधिक धीरे-धीरे भोजन करने से हानि--भोजन अधिक धीरे-धीरे भी 
नहीं करना चाहिए क्योंकि (१) अधिक धीरे-धीरे भोजन करने से तृप्ति नहीं होती 
है । (२) आहार अधिक मात्रा में लिया जाता है । (३) आहार द्रव्य शीतल हो 
जाते हैं । (४) आहार का फाचन विषम हो जाता है | (चि. वि. १/३४) 

(१०) (११) न बोलते हुए एबं न हंसते हुए (तन्मना) आहार लेने से लाभ- 
मन लगाकर भोजन करना चाहिए | बात करते हुये अथवा हँसते हुये भोजन करने 
से बही दोष होते हैं जो शीघ्र भोजन करने से होते हैं । (चि. वि. १/३४) बातचीत 
करते अथवा हंसते हुये भोजन करने से निगलते समय भोजन अन्न मार्ग के स्थान 


पर श्वात माग में प्रवेश कर सकता है जिसके कारण मृत्यु तक हो सकती है । 
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(१२) आत्मा का विचार कर भोजन करने से लाभ--अपनी प्रकृति को 
भली भाँति समझकर भोजन करना चाहिए । भोजन द्रव्यों पर भी पूर्ण विचार कर 
लेना चाहिए कि अमुक द्रव्य लाभकारी है अथवा नहीं । इस प्रकार अच्छी तरह से 
विचार कर सात्म्य आहार द्रव्यो का ही सेवन करना चाहिए । जो शरीर एवं मन 
के लिये सुखकारी हो उसे सात्म्य कहा जाता है । (च. वि. १/३४) 

आहार विधि विशेषायलन | 
सात्म्य के लिये आहार विधि विशेषायतन पर विचार कर हित कर पदार्थो 
का सेबन करना चाहिए । 
i खहिवमान्यष्टावाहारविधिविशेषायतवाति भवन्ति । तथपा प्रकृतिकरण 
संयोग राशि देश कालोपयोग संस्थोपयोबद्रष्टमानि (भवन्ति) ॥ च. वि. १/२१ 

आठ आहार विधि विशेषायतन होते हैं । ये हैं (१ ) प्रकृति, (२) करण, (3) 
संयोग, (४) राशि, (५) देश, (६) काल, (७) उपयोग संस्था तथा (ऽ) उपयोक्ता । 

(१) प्रकृति--आहार ze की प्रकृति उसके गुरु लघु आदि गुणों के सम्मि- 
लित योग के कारण होती है । यथा gå की दाल की प्रकृति गुरु है तथा मूँग की 
दाल की प्रकृति लघु है । आहार ्रव्यों की इस प्रकृति को जानकर हितकर द्र्ब्यों 
का चयन करना चाहिए । 

(२) करण--आहार द्रव्यों को पकाने आदि सं स्का रों के पश्चातु उनके स्वा- 
भाविक गुणों के स्थान पर अन्य गुण द्रव्य में आ जाते हैं इसे करण कहते हैं । द्वव्यों 
में ये नए गुण उन्हें जल में भिगोने, अग्नि के संयोग से, शोधत करने, मन्थन करने, 
देश-काल के कारण, भावना आदि से, विशेष बने हुए पात्र आदि में रखने से अथवा 
समय वीत जाने पर स्वयं आ जाते हैं । यथा जल में पीसने से कठिन द्रव्य को मृदु 
बनाया जा सकता है । क्वाथ, फाण्ट, PJT, PeR आदि कल्पनाओं से द्रव्यो के ग्रुणों 
में परिवर्तन लाया जा सकता है । यथा धान गुरु होता है उसे भूनकर लघु बनाया 
जाता है । विष आदि हातिकर द्रव्यों को शोधन द्वारा -गुणकारक बनाया जाता हैँ । 
दही शोथकर होता है उसे मथकर शोथहर बनाया जाता है । इसी प्रकार द्रब्यों को 
विभिन्न संस्कारों द्वारा लाभप्रद बनाये जाते हैं । q £ 

(३) संयोग--दो अथवा अधिक द्रव्य के मिलने को संयोग कहते हैं यथा 
हम भोजन में रोटी, चावल, दाल आदि मिलाकर लेते हैं। संयोग लाभप्रद भी हो 
सकता है और हानिकर भी । हानिकर संयोग से सदव बचना चाहिये । यथा मधु 
भौर घी का समान मात्रा में संयोग विध समाने है। मधु, मछली और दूध हीं 
संयोग कुष्ट रोग की उत्पत्ति का फरण है । अतः आहार मैं हानिकर Ny T 

होने चाहिए । ? 

(x) राशि--आहार 8 $ 
में लानी चाहिये इसके मापत के दो तरीके हैं (१) प्रत्यक 
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प्रमाण ग्रहण करना परिग्रह कहलाता है तथा (२) सव प्रव्यों को मिलाकर एक प्रमाण 
में लेना संग्रह कहलाता है । प्रोटीन, कार्बोहाइड्रेट आदि की पृथक-पृथक मात्रा पर 
विचार कर भोजन ग्रहण करना परिग्रह है तथा भोजन की सब प्रकार की सामग्री 
पर इकटठे विचार कर मात्रा निश्चित करना संग्रह है । आहार की मात्रा निश्चित 
करने के लिये दोनों प्रकार की राशियों पर विचार करना होता है । 

(५) देश--देश शब्द का प्रयोग स्थान विशेष के लिये प्रयोग किया गया ह्‌। 
जिस स्थान पर जो वस्तु उत्पन्न होती है वहाँ के निवासियों के आहार में वह 
सामान्यतः उपस्थित रहती है और बह द्रव्य वहाँ के निवासियों के लिये सामान्यतः 
सात्म्य होता है । परन्तु अन्य स्थान पर ले जाने पर वहाँ उपयोग में लाने वालों के 
लिये सात्म्य है अथवा नहीं, इस पर विचार करने के पश्चात्‌ ही उस द्रव्य को 
भोजन के रूप में ग्रहण करना श्रेयस्कर है । 

(६) काल--काल के दो भेद होते हैं । (१) नित्यग तथा (२) आवस्थिक । 
आवस्थिक काल रोग की अपेक्षा करता है तथा नित्यग. ऋतु सात्म्य की अपेक्षा 
करता है । व्यक्ति जिस रोग-से पीडित है उसको उस रोग से मुक्ति के लिये जिस 
प्रकार के आहार द्रव्यों की आवश्यकता है उसके ही अनुसार आहार का सेवन करना 
चाहिये । नित्य सेवन की वस्तुओं से यह भिन्न होता है । नित्यंग में ऋतु के अनुसार 
जो आहार द्रव्य सात्म्य हैं, उन्हीं का सेवन करना चाहिये । आहार का चुनाव करते 
समय इन कारणों पर ध्यान रखना आवश्यक होता है । 
सामान्य आहार काल-- 

बिस्टष्टे विण्मूत्रे विशदकरणे देह च सुलघों । 

विशुद्ध चोद्गारहृदि सुविमले वाते चसरति ॥ 

तथाऽन्तश्रद्धायां कलमपरिगमे कुक्षौ च शिथिले । 

प्रदेयस्त्वाहारो भवति भिषजां कालः सलु मत; || go उ० ६४/८५ 

(१) मात्र-मूत्र त्याग के पश्चात्‌ इर्द्रियों के निर्मल होने पर, (२) शरीर के 
हल्का होने का अनुभव होने पर, (३) अत्यन्त शुद्ध उद्गार आने पर, (४) हृदय के 
ऊपर किसी प्रकार के भार की प्रतीति न होने पर, (५) अपान वायु के ठीक प्रकार 
से निकल जाने पर, (६) भोजन की इच्छा होने पर, (७) शारीरिक एवं मानसिक 


क्लम का अनुभव नहीं होने पर तथा (८) उदर के शिथिल (मुलायम) होने पर 
मनुष्य को भोजन करना चाहिये । 


चिकित्सा की इष्टि से ऐसा समय ही भोजन का उचित काल माना गया है। 


(७) उपभोग संस्था--आहार के उपयोग के नियमों को उपयोग संस्था 
कहते हैं । यह भोजन के पच जाने के लक्षणों की अपेक्षा करता है । यदि उपर बताये 
हुए प्रकृति से लेकर काल तक विचार कर आहार द्रब्यों का चयन किया गया है 
तथा भोजन करने के नियमों का पूर्ण पलन किया गया है तो ऐसा भोजन उचित 
प्रकार से पचकर शरीर में सुपाक के लक्षण लक्षित करता 
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समशनमध्यशनममात्राशनं विषमाशनं च वर्जयेत्‌ ॥ अ०सं० सु० १०/३३ 
भाहार करते समय समशन (पथ्य तथा अपथ्य दोनों का एक साथ सेवन 
करना), अध्यशन (पूर्व के भोजन पाक से पूर्व ही थोड़ी-थोड़ी देर के पश्चातु खाते 


रहना), अमात्रोशन (उचित मात्रा के विपरीत मात्रा में खाना) तथा विषमाशन 


(असमय में खाना) इनका त्याग कर देना चाहिये । 

(=) उपयोक्ता--जो आहार द्रव्यों का सेवन करता है उसे उपयोक्ता कहते 
हैं । उपरोक्त सातौं आयतनों पर पुर्ण विचार कर आहार ब्रव्यों का निर्णय करने पर 
ज्ञात हो सकता है कि वे आहार द्रव्य उस व्यक्ति विशेष के लिए सात्म्य है अथवा 
नहीं । अतः उपयोक्ता पर भी विचार करना आवश्यक है । यह भी देखना चाहिये 
कि लिए जाने वाले आहार द्रव्य उस व्यक्ति को लोकसात्म्य हैं अथवा नहीं । यदि 
ओकसात्म्य हैं तो शरीर सात्म्य भी होते हैं। l 

उपरोक्त आठ आहार विधि के विशेष आयतन Ë । इन पर पूर्ण ध्यान रखते 
हुए आहार द्रव्यो का चयन शुभ लाभ प्रदान करता है अन्यथा मोह, प्रमाद होता है। 
किसी अन्य कारण से प्रिय लगने वाली वस्तु भी स्वास्थ्य के. लिए अहितकर एवं 
परिणाम में दुःखदायी हो सकती है । 

द्वादशाशन प्रविचार 

अत ऊर्ध्वं द्वादशाशनप्रविचारान्‌ वक्ष्यामः । तत्र शीतोष्णस्निग्ध रक्ष द्रव- 
शुष्केक कालिकद्विकालि कौषध युक्त मात्राहीन दोषप्रशमन वृच्त्यर्था: | सु०उ० ६४/५ 

इसके पश्चातु भोजन के वारह प्रकार के विभागों का वर्णन करते हैं । ये है- 
१. शीत, २. उष्ण, ३. स्तिग्ध, ४. सक्ष, ५. द्रव, ६. शुष्क, ७, एक कालिक, 
८. द्विकालिक, ९. औषधयुक्त, १०. मात्राहीन, ११.-प्रशमन कारक (दोषशामक) 
तथाः १२. वृत्यर्थ (जीवन धारणां के लिए बृत्ति प्रयोजक) आहार । 

(१) शोत आहार-- ; 
तृष्णोष्णमददाहार्तान्‌ रक्तपित्तविषातुरान्‌ | 
मुर्च्छार्तान्‌ स्त्रीषु च क्षीणान्‌ शीतंरन्तेरुपाचरेत्‌ ।। सु०उ० ६४/५७ 
जो व्यक्ति तृष्णा-उष्णता-मद (नशे) अथवा दाह से पीडित हो, रक्त पित्त का 
` रोगी हो, विष खा लिया हो, मूर्च्छा रोग से ग्रसित हो अथवा स्त्री सम्भोग से क्षीण 
हो, ऐसे व्यक्तियों को शीतल एवं शीतबीयं द्रव्य लाभ १ हुँचाते हैं । 

शीत वीर्ये द्रव्यों मैं पुराने चावल, गेहुँ, सांठी के चावल आदि अन्न, मू'ग की 
दाल, दूध, सन्तरा, मौसम्बी, सेब, आंवला, केला, अनार, किशमिश फल मेवादि 
तथा औषधियों में शतावर, भूसली, गिलोय आदि उत्तम हैं । 

(५) उष्ण आहार 
कफवातामयाविष्टान्‌ विरिक्षतान्‌ स्नहपायिनः । 
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जो व्यक्ति कफ एवं वायु रोगों से पीड़ित हो अथवा जिसने: विरेचन लिया 
हो, स्नेह पान किया हो अथवा शरीर बलेद युक्त हो उन्हें उष्ण तथा उष्ण वीयं 
आहार द्रव्य सेवन करने चाहिये । 
उष्ण वीर्य द्रव्य है--बाजरा, चना, SÈ और अरहर की दालें, सब प्रकार 
के पशु पक्षियों का माँस, भैंस का दूध, शहद, बादाम, मुनक्का, अखरोट, चिलगोजा, 
मूंगफली, आम, ककड़ी, बैंगन, आलू, रतालू तथा औषधि द्रव्यों में त्रिकटु (सोंठ, 
काली मिर्च, पीपल), चव्य, चित्रक, भश्वगन्धा एवं समस्त आसव, अरिष्ट आदि । 
(३) स्निग्ध आहार 
वातिकान्‌ रुक्षदेहांश्व व्यवायोपहतांस्तथा । 
ब्यायामिनश्चापि नरात्‌ स्निग्धेरन्न रुपाचरेत्‌ ॥ सु०उ० ६४/५९ 
वात रोगों से पीडित, रक्ष शरीर वाले, दुर्वल अथवा व्यायाम (कठोर 
परिश्रम) अधिक करने वालों को स्निग्ध आहार लेना चाहिये 
fema द्रव्य हैं-गेहूँ, उदं, दूध, घी, तल, वसा, माँसरस, बादाम, गोला 
(खोपरा), तिल, मूंगफली आदि । 
(४) रुक्ष आहार . : 
मेदसाऽभिपरीतांस्तु स्निग्धोन्मेहातुरानपि । 
कफाभिपन्तदेहांश्च रक्षैन्नं रुपाचरेत्‌ I सु“उ० ६४/६० ; 
जिस व्यक्ति में मेद बढ़ा हुआ हो, शरीर स्निग्ध हो, प्रमेह से पीड़ित हो 
अथवा शरीर में कफ की बृद्धि हो ऐसे व्यक्ति को रक्ष आहार देना चाहिये । 
रक्ष द्रव्यों में चना, जो, बाजरा तथा औषधियों में शिलाजीत, त्रिफला चूर्ण, 
हरिद्रा चूर्ण तथा जल में मिलाकर मधु उत्तम है | 
(५) द्रव आहार 
शुष्कबेहान्‌ पिपासार्तान्‌ दुर्बलानपि च द्रव | सु०उ० ६४/६१ 
जिनकी देह शुष्क हो गई है, प्यास अधिक लगती है तथा रति दुर्बल है । 
ऐसे व्यक्तियों को पतला (द्रव) आहार देना श्रेयस्कर है । "जप 
इनको मूंग की दाल का यूष, पतला दलिया, खीर, माँसरस, शाक सब्जियों 
का पतला यूष आदि देना उत्तम है । 
(६) शुष्क आहार-- 
प्रक्लिनकायानृ व्रणिनः शुष्कर्म षिन एव च । सु०उ० ६४/६२ 
क्लिन्न शरीर वाले, ब्रण-प्रमेह आदि रोगों से पीडित व्यक्तियों को शुष्क 
आहार देना चाहिये। | 
चना, जो, मोठ, बाजरा आदि द्रव्य शुष्कता उत्पन्न करते हैं। घृत-तेल 
विहीन पदार्थ भी शुष्क होते हैं । 
(७, 5) एक काल तथा द्विकाल आहार-- 
एककालं भवेद्देयो दुर्बलाग्निबिव्‌ द्धिये । 
ममाग्नेये तथाऽऽहारोद्विकालमपि पुजितः॥। सु०उ० ६४/६२ 
दुर्बल पाचकाग्नि वाले व्यक्ति को एक समय भोजन लेना चाहिये तथा जिस 
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व्यक्तिकी पाचकारित सम है उस व्यक्ति को दोनों समय भोजन लेना चाहिये । 
(३, १०) औषधयुक्त एवं मात्राहीन आहार-- [ 
_ औषधद्वे षिणे देयस्तयोषधसमायुतः । 
मन्दाग्नये रोगिणे च मात्राहीनः प्रशस्यते ॥ goso ६४/६४ 
जो व्यक्ति औषधि लेने के प्रति अनिच्छा रखता हो उसे उसके आहार में 
मिलाकर औषधि दे देना चाहिये । 
जिस व्यक्ति की पाचकारिन मन्द है उसे आहार की सामान्य मात्रा से कम 
मात्रा में आहार देना चाहिये । 
(११) दोष शामक आहार-- 
aag दत्तस्त्वाहारो दोषप्रशमनः स्मृतः । सु०उ० ६४/६५ 
ऋतु के अनुरूप लिया हुआ आहार दोष प्रशामक होता है | 
(१२) वृत्यर्थं आहार-- $ 
अतः परं तु स्वस्थानां वृत्यर्थ सवं एब च। . | 
. प्रबिचारानिमानेवं द्वादशात्र प्रयोजयेत्‌ ॥ सु०उ० ६४/६६ [ | 
जो व्यक्ति स्वस्थ हैं, उनको ऊपर वर्णित एकादश आहार के प्रकारों पर 
ध्यान न देते हुए, सब प्रकार का उचित आहार दिया जा सकता हैं। इति ॥ ndi 


maa, 


॥ सर्वे सन्तु निरामयाः ॥। 
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पाठय विवरण (Sylabus) 

` स्वस्थवृत्त >f 
प्रथस प्रश्न-पत्र SIO 
(क) वेयत्तिक स्वस्थवत्त अक ५० 

१. स्वस्थवृत्त का प्रयोजन, स्वस्थ का लक्षण, दिनचर्या, रात्रिचर्या, त्रध्तु- 
चर्या, उपस्तम्भ, AKA, धारणीय-अधारणीय वेग, उपवास, विवाह, निर्दित- 
अनिन्दित पुरुष । हु wa 

२. भूमि तथा निवास स्थान--भूमि शोधन, तापक्रम, निवास योग्य व 
निवास के अयोग्य गृह, पाकशाला, शौच स्थान, दुग्धशाला आदि। . 

३. जल--उपयुक्त मात्रा, प्रकार, गुण, वर्षा का जल, .स्रोत-नदी-कुआ- 
तालाब आदि का जल, मृदुता और कठिनता, विभिन्न प्रकार की अशुद्धियाँ, अशुद्ध 
जल की अनारोग्यता, जल शुद्धि के प्रकार --भौतिक विधियाँ, रासायनिक विधियाँ, 
यान्त्रिक विधियाँ, विविध निस्यन्दक, जल परीक्षा आदि । | 
(ख) सामाजिक स्वस्थवत्त अक ५० 

१. बायु--वायु के गुण, अशुद्धियाँ, निवास स्थान में वायु के प्रवेश और 
निकास की व्यवस्था, अशुद्ध वायु जन्य व्याधियाँ, शुद्धि के प्रकार,- कृत्रिम वायु के 
साधन, तज्जनित दोष और अशुद्धियाँ । आवश्यक मात्रा, प्राकृतिक प्रवीजन, विविध 
प्रवेश द्वार, कृत्रिम प्रवीजन, निवास स्थान की ताप नियामक व्यवस्था उसके गुण 
दोष । वायु का स्वास्थ्य के लिए महत्व, वायु का qaia, NANA वायु, वायु का 
संगठन, अशुद्धियाँ और मिश्रण । : 

२. प्रकाश--सूर्य की रश्मियाँ, रश्मियों का शरीर पर प्रभाव, कृत्रिम 
प्रकाश, साधन, उनके. गुण दोष । 

३. अपद्रव्य--नगर और ग्राम के अपद्रव्य-निवारंण की व्यवस्था | 

४. शौच स्थान--स्थायी तथा अस्थायी शौच स्थान, मेला स्थान में अस्थायी 
शौच स्थान के निर्माण की विधि, सैनिको के लिए शौच स्थान, मुत्र स्थान, मल 
निर्हरण विधि, ग्रामीण क्षेत्र में मल निर्हरण के उपाय, मिश्रित पद्धति तथा भिन्न 
पद्धति, निवास स्थान से मल निष्कासन की व्यवस्था, प्रणाल में वायु प्रवेश की 
व्यवस्था, समुद्र अथवा तालाब में मल विमोचन, भुमि में मल का प्रसारण, अधः 
निस्यन्दन, रासायनिक, जीवाणबीय तथा अन्य विधियाँ, वायवीय तथा अवायवीय 
विधियाँ, तरल भाग संशुद्धि का प्रमाण आदि। 

५. शव का विनाश--अग्निदाह, भूमि में गाढ़ना, विद्युत दाह । 

६. ओद्योगिक संस्थान में--स्वास्थ्य के उपाय, जल का प्रबन्ध । 
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J 
के अन्तर्गत पुरक-रेचक-कुम्भक का प्रत्यक्ष परिचय । ४. जल प्रदाय संस्थान का 
निरीक्षण । ५ मल निकास सस्थान का निरीक्षण । ६. दुग्ध योजना का निरीक्षण | 
७. कुष्ठ आश्रम का निरीक्षण । ५. औद्योगिक संस्थान का निरीक्षण । &. स्वास्थ्य - 
केन्द्र का निरीक्षण । १०. मातृ तथा शिशु कल्याण केन्द्र का निरीक्षण । ११. परिवार 
कल्याण केन्द्र का निरीक्षण | 


प्रत्यक्ष परीक्षा का अक विभाजन Yo अक 
१. प्रात्याक्षिक पुस्तिका । १ ५ अंक 
२. भाहाय॑ द्रव्यों का तथा सामाजिक स्वास्थ्य के अन्तर्गत 
अधिक द्रव्यों का गुण सहित परिचय । १५ अंक 
३..वेयत्तिक स्वस्थवृत्त तथा प्रतिमर्श नस्य आदि क्रिय्राओं 
का प्रत्यक्षीकरण । `. १० अंक 
४, सामाजिक स्वस्थवृत्त के नानाविध यन्त्र का प्रायोजन १० अंक 


५. योग और निसर्गोपचार के अन्तर्गत क्रियाओं का 


प्रत्यक्षीकरण । ; १० अंक 
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हमारे प्रकाशन एवं प्रसारित पुस्तक 


. प्रारम्भिक पदार्थं परिचय 

. प्रारम्भिक रस परिचय 

. आयुर्वेद का इतिहास 

- आयुर्वेदीय पदार्थ दर्शन 

. आयुर्वेदीय शरीर रचना बिज्ञान 
. ब्रव्यौषधि चार्ट 

. शल्य विज्ञान भाग 1, 2 

. भायुर्वेदीय सुभाषित साहित्यम्‌ 
. रस शास्त्र क्रियात्मक पुस्तिका 
. रस दर्पण भाग 1, 2 

. कोमार भृत्यम्‌ 


चिकित्सा दीपिका भाग 1, 2 


- आरोग्य विज्ञान तथा जनस्वास्थ्य 
: रस बिन्दू 

- माधव निदान 

. आयुर्वेदीय चिकित्सादशं 

. कुमार सम्भव-चृतुर्थं सग 

- सरल शिवराज विजय दीपिका 

- आयुर्वेदीय शरीर क्रिया विज्ञान 

. अभिनव शरीर क्रिया विज्ञान 

. स्वस्थवृत्तम्‌ 

. शल्य विज्ञान भाग 1, 2 

. अभिनव स्त्री रोग विज्ञान 

. अभिनव मानस रोग बिज्ञान 

- आयुर्वेदीय द्रव्य गृण विज्ञान 

श सचित्र रस-शास्त्र 

- रसायन एवं वाजीकरण विवेचन 
- आयुर्वेद सार संग्रह 

. रस तन्त्र सार व सिद्ध-प्रयोग संग्रह भाग 1, 2 
- शरीर रचना पुस्तिका भाग 1, 2, 3 

- भापातकालिक निदान एवं चिकित्सा 


--डॉ० ताराचन्द शर्मा 


JI n 


—-3To उषा रश्मि व ताराचन्द शर्मा 
--डॉ० वत्स व ताराचन्द शर्मा 
--प्रो० भजन दास स्वामी 
--प्रो ० बलवीर दत्त शास्त्री 

21 JJ 
-्प्रो० सी. पी. दुबे 
प्रो संजय कुमार शर्मा 
_ डॉन सुरेन्द्र क्षेत्रपाल 
-+-डॉ० रविदत्त त्रिपाठी 
---प्रो रामवासी पाण्डेय | 
श्री माधो सिह शास्त्री 
--डा० शिवकुमार गोड 


--डॉ° सुरेन्द्र शर्मा 
_-प्रो० राजेन्द्र प्रकाश भटनागर 
9) 2) 

-उडाँ० शिवकुमार व्यास 
--डॉ० बंसरी लाल साहनी 
--डॉ० मोहन लाल पाठक' 

-जबैद्यनाय प्रकाशन 
--कालेड़ा बोगला अजमेर 
---डॉ० गोपाल कृष्ण सैनी 

--डॉ० अनन्तराम शर्मा 
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